EL TAMANO IMPORTR, ASi QUE..

ENTRENMA PMARA GANRAR

Mientras que el método 10X es
un excelente constructor de
masa, bien modificado puede
proporcionarte Increibles
aumentos de fuerza.
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TAMANO ¥ FUERZA

Nuevo éxito en

press banca con

Hay muchas maneras de
aplicar el famoso sistema
10X10 para conseguir ta-
mafo y fuerza. Nosotros lo
prescribimos primeramente
para fases de 3 semanas de
pura-densidad disefadas
para impulsar el crecimien-
to muscular en el sarcoplas-
ma de las fibras musculares
tipo 2A. Este periodo no es
para fuerza, ya que esta
proviene del crecimiento
miofibrilar.

Con la versién para pura-
densidad utilizarias un peso
ligero, uno con el que pu-
dieras alcanzar las 20 re-
peticiones, pero realizando
s6lo 10. Descansarias 30
segundos y repetirias 10
mas, y asi hasta completar
10 seres de 10 repeticiones.
Las ultimas series son bru-
tales, de hecho si en la ul-

pero reduce una repeti-
cion con cada carga

Esto ultimo es un poco
confuso, aqui tenéis un
ejemplo aplicado al press
de banca de un atleta que
puede hacer 10 repeticio-
nes estrictas con 135 kilos:
Entrenamiento 1: 10
series de 5 repeticiones
con 135 kilos.
Entrenamiento 2: 10
series de 4 repeticiones
con 142 kilos.
Entrenamiento 3: 10
series de 3 repeticiones
con 150 kilos.
Entrenamiento 4: 10
series de 5 repeticiones
con 142 kilos.
Entrenamiento 5: 10
series de 4 repeticiones
con 150 kilos.
Entrenamiento 6: 10
series de 3 repeticiones
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tima serie alcanzas las diez
repeticiones es que te has quedado corto de peso, asi
que aflade mas peso en tu préximo entrenamiento.

Después de haber estado entrenando con un siste-
ma de fuerza culturista tradicional con series normales
durante un par de meses, 3 semanas con el sistema
10X10, donde lo aplicas sobre un sdlo ejercicio para
cada grupo muscular para entrenar los componentes
de las fibras de crecimiento muscular, puede conseguir
increibles mejoras sobre el crecimiento muscular.

Otra manera de utilizar el sistema 10X10 de pura-
densidad en un programa pesado/ligero. En el dia li-
gero realizaras solo un ejercicio por musculo aplicando
el 10X10. En el siguiente entrenamiento realizaras un
entrenamiento de series estandar pesadas para fuer-
za. Alterna fuerza y densidad para una maxima inmen-
sidad muscular, consiguiendo mayor tamafio muscular
via estimulacion de las fibras musculares de crecimien-
to 2A.

Ademas puedes utilizar el sistema 10X10 como un
protocolo de fuerza, popularmente promovido por el
entrenador olimpico de fuerza Charles Poliquin. Su
version para fuerza del sistema 10X10 esta basado en
el Entrenamiento Aleman de Volumen. Puesto que ha-
blamos de fuerza, hay tres diferencias basicas:

1) Realizar repeticiones bajas, de 4 a 5.

2) Descansar 90 segundos entre series—en lugar de
30 segundos como en nuestro método de pura-densidad.

3) Incrementar un 5% la carga cada entrenamiento

con 156 kilos.

Poliquin dice que en este punto deberia ser capaz de
realizar 10 repeticiones estrictas en press de banca
con 150 kilos, es decir, con 15 kilos mas. Puede que
no sea tan matematico en todos los casos, pero es al-
tamente factible.

Esto sucede asi debido a que los descansos de éste
método son de dos a tres veces mas largos que con
nuestro sistema 10X10 de pura-densidad, sus 10 se-
ries te llevarian mucho mas tiempo. Como hemos di-
cho, el descanso menor del sistema 10X se aplica en
la busqueda de masa muscular. De todas maneras, el
sistema 10X en la busqueda de fuerza también ten-
dra un efecto colateral de ganancia de masa muscular,
s6lo que no sera tan pronunciado debido a las bajas
repeticiones y largos descansos.

Utiliza la progresion 10X10 de Poliquin si quieres me-
jorar rapidamente con tus cargas en el press de banca,
o intenta aplicar su método en cualquier otro ejercicio
para mejorar tanto tu fuerza como tu tamafio muscular.

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

Nota del editor: Para mas Informacion sobre entre-
namientos sobre el sistema 10X10, consigue el e-book
The Ultimate 10X10 Mass Workout, disponible en
www.X-Workouts.com
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ENTRENA PARA GANAR

CRECER SIN ALTIBAJOS

10 consejos para musculos rezagados

P: ¢Si estuvieras intentando hacer
crecer a un grupo muscular rezaga-
do que 10 cosas tendrias siempre en
cuenta?

R: Generalmente cuando la gente me
pregunta algo asi, son mas especificos,
por ejemplo, me preguntan sobre ciertos
ejercicios, parametros sobre repeticio-
nes y series o comidas/suplementacion,
ya sea pre o post-entreno. Tu pregun-
ta sobre algo tan general requiere una
respuesta aun mucho mas completa.
Esto se debe a que necesitas tener en
consideracion muchos factores

comida que preceda al entrenamiento y
en la comida que lo suceda. Necesitas
nutrientes extra para entrenar mas duro
y recuperarte mas eficientemente.

7) Durante tus entrenamientos para
musculos rezagados, ingiere una bebida
que contenga 10 gramos de glutamina,
10 de BCAA’s, 3 gramos de creatina y
3 de beta-alanina: Alimenta la maquina.

8) Intenta entrenar con algin compa-
fiero, si sueles entrenar solo, el dia se-
flalado para mejorar ese musculo obsti-
nado. No sélo te puede ser util en forma
de consejos verbales que te motiven,
ademas puede ayudarte a

cuando quieres mejorar ese
musculo rezagado, si bien los
siguientes 10 consejos que voy
a darte también son aplicables
al crecimiento muscular en ge-
neral, este es mi top-10 sin nin-
gun orden especifico:

1) Acentta la contraccion ex-
céntrica de todos los ejercicios
del cuerpo. Al descender el
peso, haz que dure 4 segun-
dos, descansa un segundo y

llevar tus series mas alla del
fallo muscular o controlar tus
ejercicios si decides entrenar
muy pesado.
9) Refuerza tu conexion
mente/musculo mediante la
» Visualizacion. Imagina como
€ puedes ver las fibras con-
trayéndose al maximo en
gcada repeticion, piensa en
< el bombeo que vas a con-
g seguir si entrenar a muerte,

entonces dispara la contrac-
cién concéntrica.

2) Entrena tus musculos rezagados
dos veces por semana, un dia a maximo
volumen y otro a la mitad. Asegurate de
que haya dos dias de descanso entre
sesiones.

3) Al menos un dia a la semana entre-
na tu musculo mas rezagado en primer
lugar en tus entrenamientos para priori-
zar tus esfuerzos. Debes machacar tus
musculos cuando te encuentras a tope
tanto fisica como mentalmente.

4) Varia tu protocolo de entrenamien-
to. No puedes entrenar tus areas mas
débiles de la misma manera una y otra
vez, esta técnica tan simplista no funcio-
na. Varia repeticiones, series, ejercicios,
agarres, intensidad y descanso entre
series.

5) Intenta dormir una hora mas de lo
normal la noche antes de entrenar tus
musculos rezagados, y otra hora mas
la noche posterior a tu entrenamiento.
Como sabéis, mas descanso significa
mayor recuperacion y mayor crecimien-
to muscular.

6) Incrementa el total de calorias de
calidad ingeridas el dia que entrenes tu
grupo muscular a mejorar. Toma de 25 a
50 gramos mas de carbohidratos en la
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créate una imagen mental de
coémo deseas que luzcan tus
musculos en su maximo esplendor. Esta
demostrado que este tipo de acciones
causan mejoras en las ganancias mus-
culares.

10) Utiliza terapias terapéuticas como
masajes en tus musculos atrasados. Es-
tas técnicas pueden mejorar al flujo san-
guineo de la zona, con el consiguiente
aumento de nutrientes al musculo. Pue-
de romper las adhesiones musculares
y abrir la fascia, lo que te ofrecera una
mejor recuperacion y un mayor poten-
cial muscular hacia la hipertrofia.

Si tuviera que elegir una como la mas
importante, esa seria la paciencia. Sélo
con constancia, trabajo duro, un inteli-
gente plan y la paciencia para dejar que
estas 3 cosas hagan efecto obtendras
las mejoras que tanto anhelas.

Nota del editor: El nuevo DVD de Eric
Broser “Power/Rep Range/Shock Max-
Mass Training System” esta disponible
en www.Home-Gym.com. Su e-book
“Power/Rep Range/Shock Workout” que
incluye programas de entrenamiento
ilustrados y una seccion enorme de pre-
guntas y respuestas se encuentra dispo-
nible en www.X-Workouts.com

ANALISIS DE LIBRO

Frank Zane:
The Workouts
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Preguntas & respuestas: Tamano, Fuerza y Musculos Estilo-Pro

P: Si doblo mi fuerza en todos los ejer-
cicios ¢ Doblaré mi masa muscular?

R: Probablemente no. Tu pregunta me
recuerda a algo que escribié Arthur Jones,
acompafiado por fotos de los brazos flexio-
nados de su hijo Gary, de una genética me-
dia, y del profesional Boyer Coe, una bestia
genética. Arthur afirmé que mientras la fuer-
za de un musculo esta relacionada con su
seccion transversal, “no se desprende que
el aumento de la seccion transversal del
musculo en un 100% provoque un aumento
en un porcentaje igual en cuanto a fuerza se

que un cuerpo. Si el cuerpo de tu esposa contro-
la vuestras vidas, te daras cuenta que al final es
lo menos importante de todo.

Ademas, si presionas demasiado a tu mujer,
pondras vuestra relacion en serio peligro. Dale
fuerzas, por supuesto, pero no intentes forzarla
a que entrene a un nivel que quizas ni desee, o
intentes hacer que lleve une estilo de vida que

_no quiere realmente. Es mucho mejor para ella
§>que entrene durante mas tiempo a un nivel en
g el que realmente disfrute que aplicarle un nivel
gde intensidad exagerado simplemente porque
%tu asi lo deseas, lo Unico que conseguiras sera
3 que aborrezca la practica de este deporte y lo

refiere. Un misculo mas grande sera siem-
pre mas fuerte que cuando éste era menor, pero puede que
debas incrementar el tamafio de tus musculos en un 200% para
incrementar tu fuerza en un 100%.”

La circunferencia del brazo se compone de algo mas que tejido
muscular, pero afiadir tan solo unos pocos centimetros de mus-
culo puro puede producir una mejora dramatica en la apariencia
general del brazo. Por ejemplo, la diferencia entre un brazo de
38 centimetros y otro musculado de 43 es muy considerable, y
la diferencia entre uno de 38 y otro de 47 es titanica.

Los brazos de Gary median 35.56 centimetros en frio, y los
de Boyer 45,72. Mientras que los de Boyer eran sobre un 28%
mas grande que los de Gary en circunferencia, el ancho total
era un 43% mayor. La seccion transversal total del brazo de
Boyer era casi exactamente el doble de grande que la de Gary,
pero su seccion transversal muscular era casi 3 veces mayor
que la de Gary. Aunque Gary podia cargar 54 kilos en Curl de
biceps en buena forma, era imposible pensar que Boyer podia
levantar el doble, y mucho menos el triple de ese peso.

Si deseas comparar tus ganancias de fuerza debes aplicarlas
al mismo ejercicio, con la misma técnica y con el mismo nume-
ro de repeticiones, por ejemplo, doblar la fuerza significa que
si antes realizabas 6 repeticiones con 80 kilos en el press de
banca, siendo el doble de fuerte deberias levantar 160 kilos en
las mismas 6 repeticiones, de igual técnica y velocidad.

La relacion entre el incremento de fuerza y el incremento de
masa varia de una persona a otra, y se ve mas afectado por el
tipo de entrenamiento que por cualquier otro factor.

P: Mi mujer tiene 27 aios, y recientemente se ha iniciado
en el mundo del culturismo. Me gustaria que se llegara a
parecer a una competidora de Ms. Olympia. ; Cémo debe-
ria entrenarla?

R: Es muy poco probable que tu mujer tenga esa genética
animal para construir misculo que tienen las competidoras del
Olympia. Puede que tenga una buena predisposicién muscu-
lar, o incluso que supere un poco la media si tiene un buen
curriculum deportivo universitario en otros deportes.

Desconozco tus conocimientos sobre el estilo de vida culturis-
ta de una profesional. Puede que te asombrara el extraordinario
nivel de obsesion (incluso de riesgo) que conlleva ese nivel. El
resultado final puede que te atraiga pero seguramente el pro-
ceso para conseguirlo no, seguro. Aunque tu mujer tenga una
genética bestial para el culturismo, estas casado con algo mas

2 abandone para siempre.

Entrena a tu mujer de la misma manera que yo recomiendo
entrenar a culturistas masculinos, pero aplicando kilajes apro-
piados para ella. Esto significa entrenamientos abreviados con
ejercicios basicos, no entrenar mas de 3 veces por semana,
trabajo duro y progresivo y aplicando pesos razonables, en
lugar de hacer burradas en el gimnasio que so6lo conseguiran
que tu mujer se harte o incluso peor, que se lesione.

P: Hace dos ainos, cuando tenia 16 decidi dedicar 10 anos
de mi vida a conseguir un cuerpo como el de Jay Cutler.
Estoy copiando su método de entrenamiento. Aunque es-
toy entregado, entreno duro, como y duermo mucho, he
hecho pocos progresos. ; Cuanto crees que puedo llegar
a acercarme a su fisico?

R: Cuando era un adolescente, me propuse algo parecido.
Arnold, Franck Zane y Sergio Oliva eran los nombres mas so-
nados de aquella época y yo deseaba un fisico como el suyo.

Asi que te hablo desde la experiencia. Puedes proponerte
entrenar exactamente como Jay Cutler, pero a menos que ten-
gas una genética sobrenatural para crear y preservar muscu-
los gigantes y otras cualidades interminables, ni tan siquiera te
acercaras al nivel de Jay. En sus dos primeros afos de carrera
Jay consigui6 un progreso tremendo, y por lo que me comen-
tas en tu pregunta, no has conseguido mucho en dos afos, asi
que debo decirte que tienes una genética media, no eres un
fendmeno de la naturaleza, lo siento.

De los 16 alos 26 afios se abre el periodo que decidira tu futu-
ro en general. Tus prioridades durante esta época deberian ser
conseguir una buena educacion y una buena salud. Haz del cul-
turismo un hobby, el mas importante pero no el Unico, mira las
cosas siempre con perspectiva en el contexto global de tu vida.

Aqui hay una ironia. Si entrenar como un culturista medio
lograras mas progresos que si intentas entrenar como un Pro.
La estrategia que te propongo no solo te beneficiara en tu vida
en general, ademas te ayudara a progresar como culturista.

—Stuart McRobert
www.Hardgainer.com

Nota del editor: El primer articulo de Stuart McRo-

bert en IRON MAN data de 1981. Es el autor del libro
de 638 paginas sobre culturismo “Buil Muscle, Lose
Fat, Look Great” (Construye musculo, pierde grasa y
luce genial) disponible en www.Home-Gym.com
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Machaca esos gemelos para mas tamano

Aqui estd un nuevo sistema
que garantizara que tus geme-
los crezcan de una vez. Esta
desarrollado por Jim McLellan
de Denver. El siempre tuvo di-
ficultades con sus gemelos vy
sentia que estaban por debajo
de la media. Prob6 todos los
sistemas por probar, y no obtu-
vo los resultados deseados.

Pero gracias a esa experien-
cia analiz6 las causas y solu-
ciones desarrollando el sistema
que estoy a punto de describir-
te. Con él consiguio6 afiadir 3,8
centimetros en sus gemelos y
aun espera mas ganancias en
este aspecto. Otro hombre en
su gimnasio también lo consi-
guié. Ray Tipton, un competidor
que hacia 10 afios que no con-
seguia aumentar sus gemelos,
logré afadir 2,5 centimetros a
sus gemelos en 6 semanas.
Otros incluso afiadieron de 5 a
7 centimetros en 3 meses.

El sistema McLellan se basa

cortas y rapidas, el musculo de-
beria fallarte en pocos segun-
dos. Entonces cambia de pie y
repite. Hazlo dos veces con cada
pierna (no deberia llevarte mas
de 8 segundos) e inmediatamen-
te haz 8 repeticiones mas de
elevaciones de talén. Después
de la serie, vuelve a repetir la
técnica de repeticiones cortas y
secas con un pie y con el otro,
después 8 repeticiones mas,
etc. Asi que resumiendo seria,
15 repeticiones, pies alternos,
8 repeticiones, pies alternos, 8
repeticiones, pies alternos y 8
repeticiones.

Inmediatamente después de
la ultima serie y sin descanso,
bombea tus gemelos, movimien-

. tos corto, rapidos y sin pararte
& en ninguna seccién del ejercicio.
§Haz repeticiones hasta que los
3 gemelos te duelan. Deberia ser-
= te suficiente con tu propio peso
§ corporal para conseguir una se-
2 rie de bombeo efectiva. Descien-

en el descanso/pausa y super-series en una combinacion
que literalmente fuerza a tus gemelos a crecer. Te dara ta-
les agujetas y dolor muscular que inevitablemente te hara
pensar que algo se esta cociendo ahi abajo.

Empieza con un peso para elevaciones de talén de pie
que te permita realizar 15 repeticiones correctamente,
muy lenta y estrictamente. Sube todo lo alto que puedas,
hasta que casi se te suban los gemelos, intenta subir un
poco mas aun y entonces desciende hasta el final estiran-
do los gemelos. Intenta descender hasta completar todo
el movimiento articular posible, puede que al principio no

puedas, pero des-

pués de 2 0 3 en-
trenamientos tus
gemelos habran
ganado en flexibi-
lidad hasta poder
descender hasta
el suelo practica-
mente. Completar
todo el rango de

movimiento es im-

portantisimo. No

tengas prisa con

tus repeticiones,
zsiente todas vy
gcada una de ellas.
Ahora apoya
2 s6lo un pie y ele-
%va el otro, realiza
2unas repeticiones

Smyers

det Gre

de de golpe, no dejes que los dedos de los pies se des-
peguen de la base donde ejecutas el ejercicio, entonces
sube como un rayo y desciende de nuevo, recuerda que
se trata de bombear, no te concentres ni en la fase positi-
va ni en la negativa.

Después de esto tus gemelos suplicaran un descanso,
pero no se los des. Vuelve a realizar elevaciones de talén,
y cuando te encuentres en la posicion mas elevada sepa-
ra un pie de la base y desciende poco a poco con el otro
pie. En otras palabras, te elevas con dos pies y descien-
des con uno soélo. Después cambia el pie obviamente.
Alterna el pie de apoyo en series de 15-20 repeticiones.
Todo esto seria una serie.

Tras un breve descanso, repite la rutina entera, de prin-
cipio a fin. No descanses mas de 5 minutos de una serie
a otra. Mientras descansas masajea ligeramente tus ge-
melos y agitalos para soltarlos un poco.

Después de seguir el programa dos semanas, afiade lo
siguiente a cada serie: Cuando finalices la serie en la cual
desciendes con un pie tras subir con los dos, afiade una
serie de bombeo en elevaciones de talén con ambos pies
y vuelve a repetir la serie anterior.

Esta rutina deberia ser suficiente para los primeros 3
meses. Si notas que tu crecimiento se ralentiza, afade
una serie completa mas. De todas maneras después de 3
meses de este programa deberias darles un descanso a
tus gemelos, después de dicho descanso, puedes empe-
zar de nuevo con la rueda.

—Peary Rader

18 \ IRON MAN MAGAZINE

‘ ‘ TrainToGain_JUN.indd 34

26/04/11 13:23‘ ‘





