Muchos de los que ven entrenar
a Jay se quejan de que no !
entrena lo suficientemente duro,
pero, ¢ Quién puede discutirselo
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entrena como un enclenque?

Recientemente, el cuatro veces campedn y actual Rey Mr.
Olympia, Jay Cutler, ha colgado varios videos de entrena-
miento en su web www.JayCutler.com y en You Tube, mos-
trando su puesta en marcha hacia su quinto titulo. En lugar
de estar agradecidos por tener acceso al universo intimo
de un top mundial -y gratis, por cierto- muchos han expre-
sado su desaprobacion sobre el estilo de entrenamiento
de Cutler.

La queja principal parece ser que Jay no entrena lo pesa-
do o intenso que muchos pensaban, “Yo entreno mas duro
que esto”, es el “refran” de moda. “{Su ultima repeticién
no parece costarle mucho mas que la primera!” Son los
mismos que sefialan a Branch Warren y Ronnie Coleman
como los hombres que hacen una exhibicion de fuerza
e intensidad en el gimnasio como debe ser. Ambos son,
0 eran, conocidos por levantar pesos espectaculares y
llenar el ambiente de gruiidos, gritos y maldiciones. Jay
definitivamente parece ser mas moderado en el gimnasio.
Aunque nunca elude el debate de “no entrenar lo suficien-
temente duro” nunca siente que deba pedir perdén por su
estilo de entrenamiento.

Entrena lo duro que necesita para conseguir esa sensa-
cién posterior en sus musculos, la del trabajo bien hecho,
no mas. Siempre dice que el culturismo no es halterdfilia,
y con razén. Realmente necesitas ser mas fuerte para ga-
nar masa muscular, pero esto pierde importancia cuando
llevas mucho tiempo entrenando. Nadie, y quiero decir NA-
DIE, puede mejorar su fuerza eternamente, simplemente
o llegaras a tu maximo potencial de fuerza o acumularas
tantas lesiones que entrenar super-pesado siempre se
hara imposible.

Los novatos simplemente no pueden entender este con-
cepto. Es como explicarle a un indigena de los bosques
del Amazonas lo que es la nieve. Cuando tu cuerpo es jo-
ven, es increiblemente resistente. Puede abusar de él y
maltratarlo que siempre vuelve preparado para seguir. Re-
cuerdo cuando tenia unos veinte afios que destrozaba mis
hombros y mi espalda y unos dias después ya estaban al
100%.Ahora, a mis cuarenta, esos dias se convertirian en
meses.

Jay ronda los 38 afios y lleva entrenando duro y pesado
desde los 18. Lo sabe todo sobre lesiones. Durante mu-
chos afios sufrié de hernia discal en su espalda baja, que
hizo que su brazo y pierna derecha recibieran las sefales
nerviosas adecuadas, volviéndose notablemente mas pe-
quefos que su lado izquierdo del cuerpo. También sufria el
esperado nivel de desgaste que crean entrenamientos de
mas de 100 kilos.

Jay acude a sesiones de quiropractica y terapia de teji-
do profundos casia a diario. Gasta mas dinero en varias
terapias para tener su cuerpo afinado que lo que ganan
algunos americanos en un aino. ¢De verdad creéis que co-
rreria el riesgo de sufrir mas lesiones por el simple hecho
de contentar a amargados fans que jamas podran conse-
guir el tamafio muscular que él ha conseguido?

Solo para que todo el mundo se acuerde: Hablando en
términos genéticos, Jay Cutler supera al 99% de la pobla-
cién. En su primer afio entrenando paso de pesar 81 kilos
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a pesar 112! De acuerdo,
diréis que la quimica pro-
vocd esa ganancia, pero
yo digo que he visto mu-
chisimos jovenes utilizar
la quimica deportiva en
mis tiempos, y jamas vi
una progresion tan rapida
como la de Jay. Cuando se
trata de ponerse grandes y
recortados, se hace duro,
admitir la realidad de estos
monstruos genéticos. Hey:
Trabaja el doble de duro
que Jay durante 10 entre-
namientos a ver lo lejos
que llegas.

Me gustaria hacer una comparacioén entre Jay y un teo-
rico campedn de UFC (lucha extrema). Digamos que hay
un peso pesado de UFC que gana cada vez que entra al
octagono. Supongamos que no entrena tan duro como sus
adversarios, incluso que no entrena tan duro como otros
luchadores. Aun asi, cada vez que pelea, emerge victorio-
so. ¢ Quién iba a salir criticando que no entrena lo suficien-
temente duro? En serio, dudo que algun fan de la UFC
se quejara. Sélo se dedicarian a disfrutar de verlo cada
segundo que pudieran. ;,Que no es un buen ejemplo? Lee
otra vez.

Los culturistas queremos creer que el hombre que en-
trena mas duro de todos va a ser siempre el campeodn. En
la época de Dorian Yates o Ronnie Coleman quizas fuera
cierto. Con Jay, sin embargo, seria algo asi como el hom-
bre que entrena mas inteligente va a ser el campedén. No
olvidemos, que Steve Holman viene sefialando en IRON
MAN desde hace un tiempo que con un volumen alto de
entrenamiento, no se tiene porqué llegar al fallo en todas
las series para conseguir ganancias. Y Cutler, siempre ha
entrenado a un volumen muy alto.

¢ Entonces, como de duro debemos entrenar el resto de
los mortales? Yo digo, tan duro como puedas, con segu-
ridad, y con un ojo en la recuperacién. Nadie puede en-
trenar siempre super-duro y al fallo siempre, semana tras
semana, afo tras afo y no notar las consecuencias. Tu
cuerpo empezaria a mostrar signos de desgaste en no mu-
cho tiempo. Si hubiera sabido esto antes, definitivamente
habria incorporado periodos de altas repeticiones o super-
series en vez de machacar mis articulaciones y tejidos ten-
dinosos cuando tenia unos 20 afios y entrenaba siempre
con pesos super altos. No tendria que luchar con esta ar-
tritis en los dos hombros, el dolor de codo o la molestia
crénica de mi zona lumbar. Y lo peor, seguramente tendria
el mismo tamafo muscular si hubiera entrenado de otra
manera, 0 mucho peor, seguramente tendria mas tamario.

—Ron Harris

Nota del editor: Ron Harris es el autor de Real Bodybuil-
ding—Muscle Truth From 25 Years in the Trenches, dispo-
nible en www.RonHarrisMuscle.com.

Roland Balik
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CRECER SIN ALTIBAJOS OLEADA DE TAMANO

Repeticiones rapidas para masa

Tamano, optimiza tu potencial

P: ¢ Cual crees que es la parte mas sobreestimaday la
subestimada de la ecuacién “crecimiento-muscular”?

R: De lejos, la mas subestimada es la importancia que
se le da al descanso y a dormir adecuadamente. Una de
las mayores razones por las que la gente que entrena ve
frenada en parte su progresion, es su descuido a la hora
de dormir y descansar. Ir al gimnasio y entrenar duro e in-
tenso, dia tras dia hara que tu fuerza mejore, asi como tu
ganancia musculary la pérdida del tejido adiposo. Tener un
buen plan nutricional también es necesario para multiplicar
tus mejoras, pero todo esto no valdra de nada si no le das el tiempo de descanso sufi-
ciente a tu cuerpo para completar estos magicos procesos.

Pregunta: ¢Cuando realiza tu cuerpo el 99% del trabajo de reparacion y creacion
muscular? Respuesta: Cuando duermes. Mientras duermes todos los otros procesos de
tu cuerpo se ralentizan, dando lugar a un intenso periodo de recuperacion. El sistema
nervioso central tiene la oportunidad de bajar su velocidad, asi como el corazén vy el
sistema digestivo también lo hacen, ademas tus articulaciones y musculos se toman
una mini-vacaciones. Es ademas durante el suefio cuando los musculos se dan un
lustroso bafio de GH, (y todos sabemos el efecto lipolitico y anabdlico de la hormona del
crecimiento). De hecho, estudios han demostrado que la falta de suefio te hara menos
musculoso y mas gordo, ademas de propulsar tu cortisol a través del cielo. Y solo por si
no lo sabias, cortisol equivale a menos musculo y mas grasa. Mi consejo: Intenta dormir
de 7 a 9 horas por noche, y si tienes tiempo para hacer una siesta corta, hazla.

Ahora demos un salto a la que, sin ninguna duda, se ha convertido en la parte mas so-
breestimada de la ecuacion crecimiento-muscular: la dependencia de pastillas, polvos

@ y pociones, también conocido como suplementos. La gente siempre quiere saber qué
tomar para ponerse grandes y recortados rapidamente, si qué tomo, si ciclo esto o ciclo
lo otro... y casi siempre suelen ser los principiantes lo que preguntan. ;Estas de cofa?
¢Por qué no preguntas por un programa inteligente de entrenamiento, repeticiones,
series, nutricion, estiramientos etc etc?

La suplementacion, sélo contribuye en el mejor de los casos a un 10-15% del creci-
miento muscular, 0 aln menos si tu dieta no es la adecuada. Lo siento amigos, pero no
hay sustituto para el duro trabajo de afios, tanto en el gimnasio como en la cocina. No
hay soluciones magicas. La mayor ironia es que si echas un vistazo a algunos de los
mejores fisicos de las décadas de 1930 a 1960, antes de que hubiera suplementos rea-
les —0 si, esteroides- harian sonrojarse de verguenza al 99% de los chicos que vemos
en los gimnasios actualmente. Mira fotos de Steeve Reeves, Vince Gironda, Clancy
Ross o Bill Pearl y veras una musculatura que la mayoria de gente que entrena mataria
por tener.

Ahora quisiera tocar algunos aspectos igualmente sobre/infravalorados:

Sobrevalorado: La necesidad de volverse mas y mas fuerte. Es cierto que levantar T
grandes pesos es importante para el progreso muscular, pero creo que muchos atletas Casey Viator.
se obsesionan en subir los kilajes olvidandose de aspectos muy importantes como el
numero de repeticiones, el tiempo de descanso, la técnica del ejercicio o la intensidad
del entrenamiento en general.

Infravalorado: Ejecucién del ejercicio. Mucha gente de la que veo en los gimnasios
utilizan una técnica muy pobre cuando entrenan, deja de centrarte en ser el campeodn de
levantamiento de peso de tu gimnasio y concéntrate en ser el que mejor técnica utiliza.

Infravalorado: Constancia en tu dieta. No puedes comer un dia tus siete comidas s6-
lidas y al dia siguiente comerte cuatro, sé constante cada maldito dia del afio si quieres
que tus entrenamientos resulten provechosos y tus suplementos sean efectivos.

—FErik Broser

Nota del editor: El nuevo DVD de Eric Broser “Power/Rep Range/Shock Max-Mass
Training System” esta disponible en www.HomeGym.com asi cdmo su e-book en
www.X-Workouts.com
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Como tratar tus lesiones tu mismo, Parte 3

Aqui estamos hablando de algo muy serio:
Las lesiones fisicas. No perdamos ni un mo-
mento pero continuemos donde lo dejamos.

Mi erréneo punto de vista sobre las lesio-
nes. Hasta 1994, cuando experimenté el
tremendo alivio del dolor y malestar que su-
fria después de utilizar una Terapia de los
puntos de activacion, creia que todo el dolor
provenia de un dafo de los musculos, arti-
culaciones o tendones y que se solucionaba
con unas semanas de descanso y una vuel-
ta gradual a los entrenamientos.

Ahora sé que los espasmos musculares
causados por esos puntos musculares irri-
tados, o puntos o nudos musculares, eran
la mayor causa del dolor, y esos nudos pre-
cisamente pueden ser tratados rapidamente con la Terapia
de los puntos de activacion . Los espasmos musculares
entonces se calmaban, y el dolor desaparecia. Algunos fi-
sioterapeutas y quiropracticos utilizan esta practica, pero no
cémo una terapia a largo término, si no como una manera de
prevenir futuras lesiones mas graves.

El libro sobre Mioterapia de Bonnie Prudden La completa
guia hacia una vida libre de dolor “Bonnie Prudden complete
guide to Pain-Free Living” te ofrecera una nueva perspectiva
sobre diagndsticos que a veces los doctores inexactamente
te ofrecen, tales como artritis, condromalacia patelar, sin-
drome del tunel carpiano vy bursitis. Como decia Prudden,
empieza con las cosas que tienen un tratamiento rapido. Si
tienes éxito en esto, entonces tratar los problemas mas se-
rios (si los tienes) serda mucho mas sencillo. Su libro ofrecia
un mapa de los puntos o nudos musculares mas comunes y
coémo tratarlos segun tu problematica. Una vez adquirias un
poco de experiencia, eras capaz de tratarte a ti mismo sin la
necesidad de recurrir a un texto o a un “mapa”.

Para asegurarte de que estas tratandote correctamente,
asegurate de que lo que tu crees que es un nudo muscular
no es un quiste o la cabeza de una variz, de modo que con-
sulta con un médico sobre estas patologias antes.

Entrenar mientras te recuperas de una lesién. Mientras es-
tas en tratamiento, puedes entrenar grupos musculares que
no estén siendo tratados. Encuentra ejercicios que puedas
hacer de manera segura y sigue trabajandolos duramente.
De tal modo podras seguir disfrutando de tu entrenamiento
hasta que todo vuelva a su cauce normal.

Aun asi, no aceleres tu vuelta a un programa completo de
entrenamiento. No solo por pensar que estas preparado
mentalmente no significa que tus musculos y articulaciones
lo estén. Volver al entrenamiento antes de tiempo es la ma-
yor causa de una lesion cronica.

Los nudos musculares no solo irritan el musculo, ademas
afecta de manera indirecta a las articulaciones, un musculo
totalmente sano, al contraerse no perjudica a la articulacion,
obviamente al intentar mover un peso con un musculo lesio-
nado la ejecucion del movimiento no sera limpia y tus tendo-
nes se podrian ver en problemas.

Encuentra un nudo muscular palpando. Un nudo muscular
es un punto muy sensible en el tejido muscular. Utiliza una
bola pequena pero dura, como una canica grande, y aplica
la suficiente presion sobre el nudo hasta causar molestia.

! Mantén la presion durante 5 o 7 se-
gundos y después suelta. En una es-
cala del 1 al 10, siendo 10 la maxima
presion que puedes tolerar, presiona
lo suficientemente fuerte para que sea
un 7 en la escala, ese es el punto que
debes aguantar de 5 a 7 segundos.
No realices ningin movimiento lateral
0 “pulsatorio” sobre el nudo, mas bien
realiza un movimiento casi subliminal
de vibracion.

Una vez hayas tratado tu primer
nudo muscular, repite la misma ac-
cién sobre dos mas, entonces vuelve
al primero, deberias realizar 3 vueltas
sobre el primer nudo muscular. A me-
dida que vayas tratando tus nudos musculares, pasado unas
semanas, el nimero de nudos musculares deberia verse re-
ducido.

Asi mismo, tratarlos a diario puede ser demasiado, opta
por hacerlo cada dos o tres dias. Puede que te salgan al-
gunos moretones después de aplicarles presion, notaras los
musculos doloridos un dia o dos, asi que no te pases en la
frecuencia del tratamiento o en la potencia de la presién. A
pesar de ser muy agresivo en mi terapia, especialmente so-
bre los nudos de mi gluteo, que eran los que me provocaban
mas dolor en los ejercicios para lumbar, rara vez me salian
moretones.

Mientras que lo mejor parece ser centrarse en todos los nu-
dos de una determinada zona para un beneficio inmediato,
tratar solo algunos de ellos puede provocar un efecto dominé
en los otros.

Algunos afos después de estudiarme el libro de Bonnie
Prudden, encontré un libro aun mas util: The trigger point
therapy workbook “Terapia de los puntos de activacion” por
Clair Davies. Léete uno de ellos, o mejor, ambos. Empecé a
tratarme yo mismo soélo unas horas después de empezar a
leer el libro de Prudden, y perfeccioné aun mas mi técnica
con el de Davies, mejorando mis resultados paulatinamente.
El tratamiento es barato. No dependes de un profesional, a
no ser que necesites una terapia muy avanzada (espero que
no sea tu caso), y cuanto mas lo practiques, mejor te sentiras
y mejores resultados obtendras. Estudia todo lo que puedas,
tématelo en serio y esta terapia estara a tu servicio.

No te garantizo el milagroso resultado que yo he vivido, pero
estoy seguro de que tomandote estas técnicas a conciencia
conseguiras un beneficio considerable, y no digo que todas
las lesiones puedan ser tratadas con esta terapia, pero si casi
todas. Pero como suelo decir, no pretendas milagros si sigues
ejecutando los ejercicios con una técnica incorrecta, esfuérza-
te en mejorar tus ejercicios para evitar tener que volverte en
un “experto” en el campo de los nudos musculares.

—Stuart Mc Robert
www.Hardgainer.com

Nota del editor: La primera aparicién de Stuart
McRobert en IRON MAN fue en 1981. Es el
autor de Build Muscle, Lose Fat, Look Great:
Everything You Need To Know To Transform Your
Body disponible en www.Home-Gym.com
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Evita lesiones de codo para seguir con tus ganancias

Muchas de las lesiones mas comunes de antebrazo
plagan a los atletas en sus entrenamientos. El mas co-
nocido es el famoso “codo de tenista” 6 epicondilitis, que
afecta a los musculos extensores de la parte superior
del antebrazo. El dolor en la base del codo también es

conocido como “codo de golfista”, ambas son lesiones
comunes provocadas por ejercicios de triceps. La ultima
lesion de este tipo es la braquiorradialitis, la cual es muy
resistente a tratamientos y terapias.

El musculo braquiorradial empieza en la parte mas in-
ferior del hiumero y se inserta por un largo tendén hasta
la cara interna de la mufieca. Es ademas el musculo mas
largo del antebrazo. Es el encargado de los movimien-
tos flexores del codo, y ayuda también a rotar la palma
de la mano, supinando o pronando. El braquiorradial
es un musculo que se ejercita de manera indirecta con
muchos ejercicios, tales como los curls, press y pullo-
vers por ejemplo. Los que quieran desarrollar aun mas
este musculo deberan incluir mas ejercicios como el curl
martillo de biceps. Muchos powerlifters incorporan estos
ejercicios ya que sienten como mejoran su agarre en los
press de banca muy pesados.

El braquiorradial puede doler debido al sobre-entrena-
miento, pero las lesiones mas severas han sido obser-
vadas por trabajadores que tenian que trasladar objetos
pesados durante una distancia prolongada, por ejemplo
hombres que descargan pesadas cajas de camiones
para entrarlas en almacenes o los encargados de subir
las maletas a los compartimientos de los aviones.

Una vez que este musculo esta tocado, te das cuenta
de que muchos ejercicios lo involucran de manera direc-
ta. De repente los ejercicios de espalda y brazo se ven
comprometidos. Muchos optan por entrenar mas ligero,
esperando que asi pase el dolor rapidamente, pero aun
asi perdura. Asé que proximo paso es dejar de entrenar

espalda y brazo ya que la molestia puede convertirse en
una lesién y el simple hecho de viajar y llevar una maleta
puede convertirse en una odisea.

El tratamiento médico para este tipo de lesion sue-
le incluir varias combinaciones de anti-inflamatorios, un
vendaje compresivo, terapia de ultra-so-
nido y estimulacion via laser. Por razones
que no parecen estar muy claras, el bra-
quiorradial se resiste al tratamiento, esto
significa que las molestias pueden durar
semanas o incluso meses.

Un pequefio esguince de mufeca en
la base del antebrazo puede verse se-
riamente dafiado por entrenar triceps sin
mantener la mufieca recta. Si al entrenar
triceps con extensiones doblamos la mu-
fleca hacia arriba someteremos a una
elongacion extra de los musculos flexo-
res de la mufieca lo que podria dafar los
tendones. Este error se ve magnificado
cuando los atletas fuerzan esas ultimas
repeticiones de las series finales. Por
suerte, esa tension suele verse resuelta
cuando mantenemos y vigilamos la posi-
cion de la mufieca.

El codo de tenista puede alargarse en
el tiempo también. Las lesiones de los
extensores de la mufieca de la parte superior del ante-
brazo suelen producirse por el sobre-entrenamiento y la
debilidad de los mismos. Mejorar la fuerza de éstos pue-
de mejorar el problema. Esta informacion circula ultima-
mente como si fuera el descubrimiento de la panacea,
pero no lo es, ya que se explicaba en los cursos forma-
tivos a los que acudia a finales de los 70'. El tradicional
curl de biceps con agarre inverso es genial para mejorar
los musculos extensores del antebrazo.

Tened muy presente que estos musculos se usan a
diario en muchisimas actividades cotidianas. Darle la
mano a alguien con un episodio de codo de tenista, por
ejemplo, le puede resultar muy doloroso. El curl de bi-
ceps con agarre invertido es un ejercicio ideal para me-
jorar la condicion de tus musculos, pero empieza con un
peso muy ligero si no quieres conseguir el efecto con-
trario. Suelo ver a muchos clientes mios hacer laterales
con mancuerna doblando alarmantemente la mufeca
hacia el suelo, esto carga innecesariamente los codos,
haciéndolos unos candidatos excelentes para ganarse
una lesion.

Un poco de trabajo preventivo salvara tus codos y te
dejara seguir dandole duro a los hierros. Entrena inteli-
gentemente, después podras entrenar duro.

Neveux

—Joseph M. Horrigan

Nota del editor: Visita www.SoftTissueCenter.com para
encontrar mas articulos de Horrigan y poder comprar
sus libros sobre la materia.
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Tengo 30 afios y fui encarcelado en la pri-
sion federal de Terminal Island en el sur de
California desde 2006 hasta noviembre de
2010. Durante mi internamiento empecé a
entrenar 5 dias a la semana, Cada sesion
duraba alrededor de una hora, y utilicé ejer-
cicios basicos, pesos muertos, presses,
curls, sentadillas, pesos libres etc etc.

Empecé con 80 kilos y en baja forma y aca-
bé con unos descuidados 113 kilos fuera de
temporada. Mi dieta era menos que limpia.
Pero después de 4 meses de seguir una die-
ta cetogénica, mi peso paso a ser de 84 kilos
bastante recortados. Era octubre de 2008.

Los siguientes dos afios continué mejoran-
do mi entrenamiento, incrementando la in-
tensidad hasta utilizar un programa al estilo
Dorian Yates.

Siempre entrenaba pesado con la siguiente
division:

Lunes: Descanso

Martes: Descanso
Miércoles: Cuadriceps
Jueves: Pectoral, Gemelos

Viernes: Espalda
Sabado: Deltoides, Triceps
Domingo: Biceps, Femoral, Trapecios

Sé que es una divisiéon extrafia pero me funciond
bastante bien.
Mi cardio consistia en 20 minutos de alta intensidad

/

Enestas fotos, tomadas
en Septiembre de 2010,
con 92 kilos para 1’78 cm
de altura.

con intervalos de ritmo en la maquina de Step cuatro
dias por semana, una sesion por dia.

Ademas me configuré una muy efectiva dieta ba-
sada en 350 gramos de proteina, 200 gramos de
carbohidratos y 100 gramos de
grasa. El segundo mes reduje
los carbohidratos y las grasas:
350 gramos de proteina, 100
gramos de carbohidratos y 80
gramos de grasa. El tercer mes
reduje las grasas pero no los
carbohidratos: 350 gramos de
proteina, 100 de carbohidratos
y 30 de grasas.

No hace falta decir que se-
guir una dieta en prision es de
todo menos divertido, y huelga
decir que no tenia tampoco su-
plementos.

Deseo que mis fotos inspiren
a alguien con lo que pude hacer
simplemente con dieta, entre-
namiento y descanso.

—Daniel Beery
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