
“No quiero que mis piernas 
luzcan tan grandes, 
personalmente prefiero el look 
que tenía Arnold, con una 
buena masa, pero sin llegar 
a un extremo, me gustaban 
sus líneas, le hacía parecer 
un tío atlético y parecía que 
su cuerpo era algo funcional.” 
Nos cuenta Cedric.

ENTRENA PARA GANAR 
El tamano importa, asi que...
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¿Forma en V, en X o en Y?
El ideal en el mundo del culturismo solía ser 

tratar de desarrollar al máximo la forma en V. La 
forma en V es esencialmente el prototipo de la 
masculinidad –caracterizado por unos hombros 
ultra-anchos y una cintura estrechísima.
Piensa en los mejores físicos de todos los tiem-

pos. Poseían un tremendo contraste hombros-
cintura: Steve Reeves, Arnold Schwarzenegger, 
Sergio Oliva, Frank Zane, Lee Haney, Bob Paris, 
Lee Labrada. Recientemente debido a la mayor 
demanda de un tren inferior más desarrollado, ca-
racterizado sobre todo en los 70 por Tom Platz, 
otra letra sustituyó a la V, la forma en X se hacía 
con el reino.
La forma en X es solamente la forma en V pero 

con unas piernas más musculadas y grandes. Al-
gunos de los competidores actuales con la forma 
en X más brutal son Toney Freeman –de hecho 
le llaman X-MAN- Dennis Wolf y Cedric McMillan, 
el campeón del NPC National. Cuando hablé con 
Cedric mientras se 
preparaba para la 
temporada Pro, de-
claró que no luchaba 
por conseguir la ma-
yor forma en X posi-
ble, que él prefería la 
forma en Y.
“No quiero que mis 

piernas luzcan tan 
grandes, personal-
mente prefi ero el look 
que tenía Arnold, con 
una buena masa, 
pero sin llegar a un 
extremo, me gusta-
ban sus líneas, le 
hacía parecer un tío 
atlético y parecía que 
su cuerpo era algo 
funcional.” Nos cuen-
ta Cedric.
Cedric no es el úni-

co que piensa que 
el look de la vieja 
escuela era mucho 
más estético y agra-
dable. ¿Por qué si no 
las revistas más fa-
mosas de culturismo 

del mundo siguen publicando fotos de Arnold en 
portada – al fi n y al cabo un culturista que hace 
más de 3 décadas que no compite- cuando éstas 
podrían poner sin duda fotografías de los actuales 
profesionales del culturismo que doblan en masa 
a los mejores culturistas de la época del “Pumping 
Iron”?
Esto nos devuelve a la eterna pregunta sobre el 

retorno del culturismo de competición a las líneas 
clásicas de los 60-70 una vez que la locura de la 
masa sin control parece haber colmado el vaso de 
la cordura.
“Todo lo que puedo hacer es construir la mejor 

versión de la forma en Y en mi propio cuerpo, y 
dejar que lo sjueces y los fans decidan si les gusta 
o no”, comenta Cedric.
¿Será Cedric McMillan el que provoque el cam-

bio? Al fi nal, nosotros, los fans somos los que 
tenemos la última palabra. Nos hemos visto con-
dicionados desde hace unos 20 años al aceptar 

cuerpos cada vez 
más grandes y 
monstruosos, pero 
esto no quiere de-
cir que tenga que 
seguir siendo así. 
Todo lo que se ne-
cesita para provo-
car el cambio es 
que alguien nos 
demuestra que es 
posible, y Cedric 
puede ser el que 
haga girar las rue-
das – precisamen-
te con unas bue-
nas ruedas como 
piernas, no con un 
par de columnas 
griegas de metro 
y pico de circunfe-
rencia.

―Ron Harris
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ESTIRAMIENTOS

Muchos atletas, culturistas incluidos, 
relacionan una extrema flexibilidad con 
un mejor rendimiento. Esto es debati-
ble. De hecho, Bob Gajda, antiguo Mr. 
America, kinesiólogo y propietario del 
Gajda Health Plus Network, tiene algo 
que decir al respecto:

“No existe en absoluto ninguna evi-
dencia científica que demuestre que 
estirar o forzar una articulación más 
allá de su rango normal de movimiento 
sea beneficioso. De hecho, la ortope-
dia tradicional mantiene el discruso de 
que una posición anormal de las arti-
culaciones es en si mismo, algo anor-
mal. La hiperflexibilidad, realmente, es 
una característica de varias patalogías 
diagnosticadas,  entre ellas, la poliome-
litis, el síndrome de Ehler Danlos ( la 
mujer de goma) y la hipotonía (pérdida 
de tono muscular).

“Si la máxima flexibilidad fuera un acti-
vo deportivo, las víctimas de poliomeli-
tis serían nuestros mejores deportistas.  
Las piernas que se encuentras parcial 
o completamente paralizadas por la 
polio tienen sin ambargo una fleixbi-
lidad completa acompañadas de una 
ligamentos flácidos y una total falta de 

tono muscular. Pero huelga decir que 
estas piernas serían poco menos que 
incapaces de aguantar ningún peso 
o de realizar algún ejercicio exigente. 
Esto demuestra un gran contraste con 
algo mucho más importante que la fle-
xibilidad, la estabilidad.”

Interesantes observaciones. Piensa 
en ello la próxima vez que intentes to-
carte la nuca con los talones.   

–Steve Holman 

Flexibilidad  
FalaciasLos ejercicios más olvidados

P: ¿Cuáles crees que son los ejer-
cicios más olvidados para los ma-
yores grupos musculares? Además, 
¿Por qué sientes que estos ejerci-
cios son tan valiosos? Gracias.

R: Hey, que los músculos de las ore-
jas, los que “siento”, son muy impor-
tantes ¿eh? Bueno, estoy bromeando 
obviamente, pero tengo que poner un 
poco de humor al asunto antes de con-
testarte ya que  llevo varios días frus-
trado con lo que veo en 
la mayoría de gimna-
sios. Parece que la gen-
te quiere algo a cambio 
de nada. Desean unos 
músculos masivos pero 
no tienen voluntad para 
ensuciarse las manos 
para conseguirlos. En 
otras palabras, veo más 
gente haciendo jalones 
tras nuca que domina-
das, veo más contracto-
ras que press de banca 
y veo muchas más extensiones de cuá-
driceps que sentadillas, aunque debo 
decir que cuando veo a alguien hacien-
do extensiones tiendo a pensar “Por lo 
menos hace piernas…” Perdonadme si 
me he pasado, o si incluso te sientes 
identificado con lo que acabo de decir, 
pero intentar construir nuevo músculo 
es como ir a la guerra. Mejor que estés 
preparado para la batalla. Esto quiere 
decir que debes darle caña a los ejerci-
cios básicos. Sí, esos que duelen tanto 
y te hacen jadear como si hubieras co-
rrido los 400 metros lisos.
Ahora que mi rabia se ha ido, déjame 

ser algo más preciso con respecto a tu 
pregunta.
Pectoral: Hoy en día veo muy pocos 

culturistas dándole duro a los fondos 
en paralelas. Para mí, los fondos son 
para el pectoral lo que las sentadillas 
son para las piernas, y de hecho, todo 
el mundo que conozco que entrena 
duramente los fondos en paralelas con 
una buena técnica y ejecutando el mo-
vimiento completo poseen un masivo, 
duro y rocoso pectoral. Los fondos es 
un movimiento puro, y cualquier ejerci-
cio como éste en el que debes mover tu 
cuerpo entero en lugar de los otros en 
los que te sientas y mueves una barra 
o una polea, te proporcionan una acti-

vación mayor del sistema nervioso cen-
tral para conseguir un mayor grado de 
crecimiento. Esto amigo mío, significa, 
mayor ganancia muscular.
Dorsal: Una vez más opto por un 

ejercicio en el que debemos cargar con 
todo el cuerpo: las dominadas. Cierto, 
algunos aún entrenan este ejercicio  
pero normalmente más como calenta-
miento que como una parte fundamen-
tal del entrenamiento en sí. No estoy 
muy seguro del motivo por el cual la 

gente no hace más do-
minadas, aparte de la 
pereza claro, el hecho es 
que aunque es un ejer-
cicio muy básico, casi 
nadie lo hace correcta-
mente. La práctica hace 
la perfección.  Sea cual 
sea la razón, deberías 
esforzarte en mejorar 
tus dominadas ya que no 
hay manera de estimular 
tus dorsales de la misma 
manera en los jalones, y 

mucho más aún si empiezas a practi-
carlas con una técnica depurada o pe-
sos auxiliares.
Trapecios: Al principio de mi carrera 

todo lo que realmente hacía eran en-
cogimientos, ya fuera con barra o con 
mancuernas, también es algo que la 
mayoría de aspirantes a culturista ha-
cen. A medida que iba avanzando en 
mi carrera competitiva, me volvía más 
y más crítico conmigo mismo, ya que 
deseaba más que nada el físico más 
completo y equilibrado posible. Una 
de las primeras cosas que observé era 
que mi trapecio, visto desde atrás era 
muy pobre, aunque de frente se me 
viera francamente bien. Esto me hizo 
probar un ejercicio que el gran Lee 
Haney utilizaba para mejorar sus trape-
cios: Los encogimientos con barra tras 
espalda. Me llevó un par de probaturas 
hasta hacerlo correctamente, de igual 
modo que me di cuenta de que podía 
concentrar mucho más mis trapecios 
llevando a cabo el ejercicio en un mul-
tipower que con una barra libre. Des-
pués de años perfeccionando y ajus-
tando el movimiento a mi cuerpo puedo 
decir que ahora mis trapecios son uno 
de mis puntos fuertes.
Seguiremos con esto el próximo mes.

―Eric Broser
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Preguntas y respuestas: Arthur Jones y la “sentadilla de arriba”
P: ¿Fue Arthur Jones (1926-2007) 

el padre del ejercicio de alta intensi-
dad?

R: No, pero fue seguramente su de-
fensor más acérrimo. El “entrenamiento 
de alta intensidad” es otro término uti-
lizado para los “ejercicios muy duros”. 
Muchos culturistas entrenaban muy 
duro mucho tiempo antes de que Jones 
empezara su discurso allá por los 60. 
Otros en el mundo del entrenamiento 
intentaron también promover dicho dis-
curso mediante imprenta –aunque no 
con la misma eficiencia y notoriedad 
con la que Jones más tarde lograría. 
Arthur, de todas formas, no fue capaz 
de promover el entrenamiento de alta 
intensidad por su cuenta. Compaginó esta labor con el nego-
cio de la maquinaria de gimnasio –Nautilus- que eran mucho 
mejores que las del resto de sus competidores. Vendió su 
primera Nautilus en 1970, tuvo un enorme éxito comercial y 
vendió la compañía en 1986.

Era la doble promoción –método de entrenamiento y ma-
quinaria- esto unido a sus impresionantes dotes de marke-
ting  hizo surgir el fenómeno Jones-Nautilus. El enorme éxito 
de Arthur llevó a otras compañías a copiar sus métodos en 
busca del éxito.

El impacto de Jones en el mundo del ejercicio se ha visto 
superado por su contribución personal, incluso uno de sus 
hijos, Gary Jones, diseña máquinas para Hammer Strenght, 
posiblemente, la mejor marca del mundo.

P: ¿Qué tiene que ver Arthur Jones con los aviones y 
los cocodrilos?

R: Antes de concentrarse en la industria del ejercicio y la 
maquinaria  deportiva, Arthur vivió un tiempo en África, realizó 
documentales sobre la vida salvaje y negociaba con animales 
salvajes. Su conexión con animales exóticos nunca terminó y 
poseía criaturas espectaculares en sus propiedades de Flori-
da. Jones era además un experimentado piloto.

P: ¿Algunos de los culturistas Pro fuman? Las dos 
personas con mejor estado físico de mi gimnasio fuman. 
Incluso los he visto fumarse un cigarrillo durante el des-
canso de sus sesiones de entrenamiento. ¿No es malo 
para los culturistas el tabaco?

R: Imagino que alguno fumará, como habrá gente que 
fume en cualquier grupo de personas. Fumar es dañino para 
todo el mundo, no sólo para culturistas, pero seguramente 
un joven culturista no verá mermados sus progresos ya que 
el tabaco aún no habrá tenido tiempo de hacer estragos en 
su salud.

Aunque fumar ayudara a construir músculo –que no lo 
hace, pero supongámoslo- jamás lo recomendaría. Ni 10 
kilos de músculo compensan el daño que provoca el tabaco.

Mi padre murió prematuramente -59 años- debido al daño 
que le provocó el tabaco. Y no sólo era un problema suyo, 
por culpa del tabaco mi madre quedó viuda a los 59 años y 

yo y mis hermanos no pudimos disfrutar 
de una relación paternal durante nuestra 
adultez. 

Crecí en un hogar en el que siempre 
había un cigarro encendido, y muchas 
veces recuerdo ir en el coche con mis 
hermanas y oler el humo del tabaco. De 
pequeño tenía muchos problemas de 
alergias, y una de mis hermanas sigue 
con ellos hoy en día. Según muchos es-
tudios, los niños que respiran el humo del 
tabaco son mucho más propensos a su-
frir de alergias.

No fumes – por tu salud y la de los que 
están a tu lado.

P: Tengo 28 años pero sólo mido 
1’64 cm. ¿Necesitamos los bajitos en-

trenar diferente que los tíos altos?

R: La construcción muscular no entiende de alturas. Los 
mecanismos fisiológicos que intervienen en el entrenamien-
to para aumentar tu masa muscular son los mismos sin im-
portar tu altura. Aún así, la altura sí que puede afectar a la 
selección de ejercicios. Escoger los ejercicios que mejor se 
adapten a ti es una de las claves del éxito como culturista. 
Las personas bajitas tienen mayor facilidad para una serie 
de ejercicios. Por ejemplo, las personas altas no se adaptan 
bien a la prensa de cuádriceps, pero las personas bajitas sí.

En los principios, Arnold que era alto entrenaba con Fran-
co, más bajito, y Franco era más fuerte que Arnold en algu-
nos ejercicios aunque este era más ligero. De hecho, Franco 
siendo bajito,  ganó el Mr. Olympia.

P: ¿Qué es la sentadilla “de arriba”?

R: Cuando la gente la hace efectivamente, la sentadilla es 
un extraordinario ejercicio. A Arthur Jones le gustaba decir 
que, hasta que inventó la máquina Nautilus Pullover , no 
había ningún ejercicio que trabajara la espalda con la misma 
intensidad que las sentadillas atacaban las piernas. De modo 
que desde ese mismo momento, Jones consideró su Nutilius 
Pullover como la “sentadilla de arriba”.

Te ofreceré la otra versión de tu pregunta, mucha gente 
dice que el único ejercicio que puede asemejarse a las sen-
tadillas pero aplicado a la parte superior del cuerpo eran los 
fondos entre paralelas, por la cantidad de músculos implica-
dos y el esfuerzo que suponía.

―Stuart McRobert
www.Hardgainer.com

Nota del editor: El primer artículo de 
Stuart McRobert en IRON MAN data de 
1981. Es el autor del libro de 638 pági-
nas sobre culturismo “Buil Muscle, Lose 
Fat, Look Great” (Construye músculo, 
pierde grasa y luce genial) disponible en 
www.Home-Gym.com
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Entrenamientos con pesos. Conclusiones, conmociones cerebrales
Las concusiones –también conocidas como conmocio-

nes cerebrales- son un tema muy serio.  Lees u oyes 
algo sobre el tema casi a diario. En el programa “60 mi-
nutos” de la televisión de USA se elaboró un programa 

sobre las seguidas lesiones cerebrales que sufrían los 
jugadores de la NFL, ahora llamada encefalopatía cróni-
co-traumática. Los diarios están repletos de noticias que 
informan sobre jugadores que ya no pueden jugar más 
debido a este tipo de lesión y más grave aún, cada año 
conocemos algunos casos de jugadores profesionales, 
universitarios o de instituto que mueren debido a compli-
caciones durante una conmoción cerebral.
Puede que te preguntes qué tiene que ver esto con el 

entrenamiento con pesos. La respuesta es bien sencilla: 
Esta revista tiene un público mucho más variado de lo 
que crees, incluyendo jugadores de fútbol americano, 
levantadores de peso,  culturistas profesionales o ama-
teurs y por supuesto todo tipo de atletas. La mayoría de 
ellos, entrenan pesado.
El estudio de las conmociones cerebrales a algo en 

constante evolución. 7 guías sobre las conmociones 
cerebrales han sido publicadas en los últimos 20 años. 
Hoy en día utilizamos las más recientes, provenientes 
de la tercera Conferencia sobre Concusiones en el De-
porte, con sede en Zúrich en 2008.
En los últimos años los atletas que habían sufrido de 

conmociones cerebrales seguían en activo entrenando 
para no perder la forma mientras se recuperaban. La 
mayoría de entrenadores, doctores, atletas y parientes 
sabían casi por instinto que los atletas no podían de 
ningún modo ser golpeados, chocados y zarandeados 
durante esa fase de recuperación. De cualquier modo, 
seguían entrenando realizando bicicleta estática, en-
trenamiento con pesas y más tarde realizarían carrera 
continua. Durante el entrenamiento con pesos evitaban 
realizar ejercicios como press militar libre, arrancadas 
olímpicas o sentadilla libre, pero no les ponían ningún 
impedimento en realizar press de banca, jalones, prensa 
de pierna o curls. Muchos de los atletas en estado de 
recuperación experimentaban severos mareos y dolores 
de cabeza durante estos entrenamientos lo que provo-
caba una limitación importante de sus actividades y en-

trenamientos. Otros no experimentaban ese malestar y 
simplemente seguían entrenando.
Viejos y erróneos pensamientos siguen existiendo en el 

mundo del deporte en lo que a contusiones o conmocio-
nes cerebrales se refiere. Mucha gente, entrenadores y 
atletas creen que es normal de vez en cuando sufrir una 
de estas durante un partido. La otra gente piensa que no 
debería serla. La verdad es que cuando un atleta sufre 
un percance de este tipo no debería seguir jugando, en-
trenando ni tan siquiera correr hasta que los síntomas 
no paren por lo menos hasta 2 semanas después. En 
ningún caso deberían intentar mantener la forma 
física durante este período.
Una de las conclusiones principales  extraídas 

de la conferencia de Zúrich es el concepto de descan-
so cognitivo. No sólo deberían dejar de entrenar, correr, 
practicar o jugar, si no que es más, deberían darle un 
descanso al cerebro, esto quiere decir, nada de televi-
sión, videojuegos, leer o estudiar. El trabajo cerebral de 
esas acciones puede retrasar el proceso de recupera-
ción.
Las mujeres son más susceptibles de sufrir conmo-

ciones cerebrales. Esto puede deberse al menor nivel 
muscular de cuello y espalda alta. Los niños y jóvenes 
parecen ser incluso más vulnerables debido a su incom-
pleto desarrollo cerebral. Los niños que han sufrido este 
tipo de lesión suelen ser apartados de las clases hasta 
recuperarse completamente.
William Moreau, diplomado de la American Chiroprac-

tic Board of Sports Physicians y director de la Sports 
Medicine Clinics for the Olympic Training Centers, im-
parte conferencias sobre el diagnóstico y tratamiento de 
conmociones cerebrales a través de los USA cada año. 
Moreau añade al discurso la importancia del tiempo de 
recuperación con los atletas que han sufrido este tipo 
de lesiones: “Todas las lesiones cerebrales son impor-
tantes independientemente de que hayan sido ocurridas 
durante el ejercicio regular, deporte de competición o en 
alguna actividad cotidiana. Uno de los deportes donde 
más se dan este tipo de lesiones es en los deportes de 
motor. El principal factor que se debe tener en cuenta a 
la hora de volver a los entrenamientos es la total des-
aparición de cualquier síntoma, incluyendo los síntomas 
que pueden aparecer durante el ejercicio con pesos. Por 
ejemplo, si sólo  durante el entrenamiento con pesos no-
tas dolor de cabeza o mareos deberías someterte a un 
chequeo médico específico para descubrir si tu lesión 
puede ser más grave de lo que creías en un principio. 
Tu vida puede depender de ello.”
Moreau administra una página web www.DConline.cc 

con multitud de información sobre contusiones y conmo-
ciones cerebrales.
Sé que este artículo os puede haber parecido algo dife-

rente que los que suelo hacer, pero desde luego posee 
una importancia vital, y nunca mejor dicho.

―Joseph M. Horrigan
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¿Niños levantando pesas?
Durante décadas expertos y doctores han alertado 

del peligro al que se pueden ver expuestos los niños 
que quieran iniciarse en el entrenamiento con pesos 
debido a un supuesto frenazo en el crecimiento de 
éstos. Pero si alguna vez te detienes a mirar a los 
niños en un parque te darás cuenta de cómo juegan, 
pelean, saltan, se tiran de lo alto de los columpios y 
se cuelgan de las ramas de los árboles sobreelon-
gando sus articulaciones. ¿Todo esto parece mucho 
más traumático no?
Según la Canadian Society for Exercise Physiology, 

los niños y niñas con edades comprendidas entre los 
5 y 17 años deberían realizar al menos 3 sesiones 
semanales de una hora de duración de ejercicio vigo-
roso, “incluyendo estiramientos musculares y óseos 
y ejercicios con resistencias”. La CSEP comenta que 
el entrenamiento con pesos puede ser beneficioso 
para los niños y niñas de estas edades siempre que 
se vean supervisados durante el entrenamiento.
“Si analizamos los accidentes durante la práctica de 

deportes que los niños canadienses practican, tales 
como skateboarding, hockey sobre hielo, snowboar-
ding, etc, comprobaríamos que el número es muchí-
simo mayor que los provocados por el entrenamiento 
con pesas.” Comenta David Behm, co-autor del es-
tudio de la CSEP sobre el entrenamiento con pesas 
llevado a cabo por niños y adolescentes.
De hecho del estudio se extraía la conclusión de 

que el ejercicio con resistencias puede incluso 
llegar a ser beneficioso para el crecimiento de-
bido a la construcción de una mayor densidad 

ósea, muscular, tendinosa y ligamentosa que pro-
voca este tipo de actividad.    

—Butch Lebowitz
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Mientras que el pullover con mancuernas o barra es un excelente ejercicio 
para dorsal del tipo de movimiento elongado en el entrenamiento para masa 
de los Puntos-de-Flexión, también es uno de los mejores ejercicios para 
la cabeza larga del tríceps.  Hablo de la parte del tríceps que, cuando está 
bien desarrollada, da ese aspecto de bombeo inferior en el brazo cuando, 
por ejemplo, se realiza un doble bíceps frontal. Nos hemos percatado de 
que muchos culturistas realizan los pullovers durante el entrenamiento de 
tríceps. Dave Goodin, IFBB Pro, lo incluye siempre, procurando ejecutar 
el ejercicio con el más amplio rango de movimiento posible para conseguir 
una total contracción muscular. Dave comenta que desde que lo utiliza ha 
visto aumentada su masa muscular en el tríceps, dice que incluso ha añadi-
do nueva masa muscular, nosotros, de momento, hemos podido comprobar 
las agujetas provocadas por los pullovers en los entrenamientos de tríceps 
que hemos diseñado últimamente.

—Steve Holman y
Jonathan Lawson
www.X-Rep.com

aumento de tamano

¿Pullover para unos tríceps masivos?
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