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Programad een trenamientomu scular? 4
Del centro de investigacion y entrenamiento de IRON MAN

por Steve Holman y Jonathan Lawson e Fotografia por Michael Neveux

scucha a los viejos culturistas hablar, y oiras
historias sobre dolores de hombro, codos
inflamados vy rodillas crujiendo. Todos esos
entrenos pesados, esos programas macha-
ca-huesos sentaron las bases para sus fu-
turas lesiones y dolores, y nosotros no somos diferen-
tes. Steve tiene unos 50 afios, Jonathan tiene casi 40, y
ambos tenemos lesiones inflamatorias cuando realiza-
mos un movimiento sin vigilar la técnica al maximo. ¢ Es
este el precio que hay que pagar para conseguir una
construccion muscular durante los afios?

Hasta hace un afio hubiéramos dicho que si a esta
pregunta “no puedes conseguir tu maximo potencial
muscular sin pasar por una erosion de tus tejidos ten-
dinosos y por un desgaste articular”. Pues bien, desde
que entrenamos con el sistema 4X (6 4S) casi sobre
cada ejercicio, nuestras lesiones han desaparecido casi
del todo. Esto es porque el sistema 4X requiere soélo
pesos moderados, no los pesos animales que soliamos
utilizar en nuestra época de culturismo super-pesado.

Queremos que los culturistas mas mayores nos lean
con mucha atencion, ya sean novatos o experimenta-
dos. Este estilo de entrenamiento te ofrece enormes
ganancias musculares con un riesgo casi cero de da-
fos y lesiones. Ambos nos sentimos libres de lesio-
nes, salvo cuando alguna vieja lesion reaparece para
que no nos olvidemos de ella.
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Para los no-iniciados, coged un peso que os permita
hacer 15 repeticiones en la primera serie, pero haced
so6lo 10, descansad 30 segundos y repetid hasta com-
pletar las 4 series (4x), si en la ultima serie habéis com-
pletado las 10 repeticiones sin sacrificar la técnica, os
habéis quedado cortos de peso, afiadid un poco mas la
proxima vez que entrenéis. Eso os supondra 5 minutos
de tormento para vuestros musculos por ejercicio.

¢, Qué si funciona? Como hemos dicho, hace un afo
que lo estamos utilizando y ahora estamos en nuestro
maximo peso muscular, con los abdominales bien vi-
sibles. Steve pesa 91kilos y Jonathan pesa 94. Para
nosotros obviamente funciona por varias razones.

Energia-Densidad
para repuntes de Masa

Como hemos dicho, 4X, que es moderado en kila-
jes y con tiempos muy reducidos de descanso, tiene
un balance genial de energia y densidad, alias sufri-
miento. Esto te ofrecera una activacion significativa de
todo tipo de fibras. Obtener una mezcla de energia y
sufrimiento es la clave para construir misculos mas
grandes y llenos, un viaje directo a tus mejores ganan-
cias musculares. Si tienes dudas, aqui tienes una cita
de Phil Wagner:

Modet Dan Decker
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Entrena, come, CRECE

“La American College of Sports
Medicine sugiere que las cargas
de intensidad moderada son las
mejores para la hipertrofia muscu-
lar, lo que sugiere que se tiene que
hacer mas hincapié en el volumen
de ejercicios, que debe ser alto. Un
entrenamiento de alta intensidad
supone utilizar kilajes moderados
durante un gran numero de series
y repeticiones, asi como interva-
los muy breves de descanso entre
serie y serie. Investigaciones han
demostrado que el tiempo de des-
canso entre series tiene un impacto
directo en el crecimiento muscular.
La Universidad de lllinois demostré

Modet Dan Hil \ Location: Dave Fisher's Powerhouse Gym, Torrance, California
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que, al utilizar Peso.
mantiene a bajos niveles:

Lunes: Pectoral, Deltoides, Espalda, Abs

Press inclinado en multipower smith 3x10,1x7NA
Aperturas en banco plano 3x10
Fondos en paralelas 3x10,1x7NA
Cruces con polea 3x10
Barra al mentén 3x12,1x7NA
Laterales con mancuerna 3x10
Press con mancuerna de pie 3x10
Jalones al pecho 3x10,1x7NA
Pullovers espalda 3x10
Remo en maquina 3x10,1x7NA
Contraccién de rodillas al pecho 3x12,1x7NA

Martes: Cuadriceps, Femoral, Gemelos

Prensa cudadriceps 4x10
Sentadilla 1x7NA
Extensiones de pierna 4x10
Sentadilla Sissy 3x12
Peso muerto femoral 3x10,1x7NA
Curl de femoral 4x10
Elevaciones de talén 3x12,1x8NA
Elevacién de talén en Hack 4x12

Miércoles: Deltoides/trapecios, Biceps,
Triceps, Antebrazos, Abs

Super-serie

Laterales con mancuerna 3x12
Pdjaros con mancuerna 3x12
Encogimientos de hombro con barra 3x15
3x10,1x7NA

Curl con mancuerna
Curl de predicador 4x10
Curl concentrado 2x10

Press francés inclinado con mancuerna  3x10,1x7 NA
Extension en polea alta 4x10
Patadas traseras de triceps 2x10
Curl de mufieca con barra 3x15
Curl martillo 3x10,1x7NA
Encogimientos en banco 3x12,1x7NA

Centro de entrenamiento y estudio IRON MAN, entrenamiento muscular 24

Viernes: Pierna, Pectoral, Deltoide, Espalda

Extension cuadriceps 1x20
Curl femoral 1x20
Peso muerto femoral 1x15
Elevacién de talén en Hack 3x12,1x8NA
Press inclinadfo en multipower Smith 3x10,1x7NA
Aperturas en banco inclinado 3x10
Press banca plano 3x10
Cruces sobre cabeza hombro 3x10
Barra al mentén 3x12,1x7NA
Laterales con mancuerna sentado 3x12
Press mancuerna de pie 3x10
Jalones al pecho 3x10,1x7NA
Superserie

Pullovers 1x10
Pullover Inclinado 1x10
Remo en maquina 3x10,1x7NA

En las series de “3x10 y 4x10” utiliza un peso para la
primera serie con el que puedas hacer 15 repeticio-
nes, pero haz sélo diez, descansa 30-40 segundos,

y repite las 10 repeticiones hasta completar todas
las series. Si llegas a la ultima repeticion de la ultima
serie sin problemas, te has quedado corto con los
kilajes.

En las series de “3x10 y 4x10” utiliza un peso para la
primera serie con el que puedas hacer 15 repeticio-
nes, pero haz sélo diez, descansa 30-40 segundos,

y repite las 10 repeticiones hasta completar todas
las series. Si llegas a la ultima repeticién de la dltima
serie sin problemas, te has quedado corto con los
kilajes.

Nota: Este programa es una mezcla de técnicas y
trabajos relatados en nuestros e-books, disponible en
www.X-workouts.com, suscribete a nuestras alertas y
visita nuestro blog de entrenamientos en www.X-rep.
com
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que no dejar descansar a tus musculos entre series
por un tiempo de 30 a 60 segundos provoca un au-
mento de la hormona del crecimiento, favoreciendo la
hipertrofia muscular”.

Otras de las ventajas de este sistema de entrena-
miento es el tiempo que puedes entrenar, ya que pue-
des utilizarlo durante meses. Y una ventaja mas muy a
tener en cuenta, es que, al utilizar pesos moderados,
el cortisol se mantiene a bajos niveles.

En la Zona de la
Hormona Anabdlica

Una vez hayas probado la secuencia de 4X, te daras
cuenta de que la ultima serie sacara hasta tu ultimo

TEG139_502_MAYO.indd 56

esfuerzo y conseguir 10 repeticiones sera un infierno.
Esa sensacion de calor o ardor es la clave, ya que
muchos estudios demuestran que esta directamente
relacionado con el aumento de la hormona del creci-
miento.

¢, Qué tiene de genial la hormona del crecimiento?
Para empezar es un potentisimo quemador de grasa,
asi que si estas buscando recortarte, pon tu hormona
del crecimiento en el disparadero. Si después habla-
mos de incremento de masa muscular, la hormona
del crecimiento es un amplificador de otras hormonas
anabdlicas, como la testosterona.

Ah, y el entrenamiento-4X con los ejercicios de
“3-puntos-de-flexion” (POF) por cada parte del cuer-
po incrementa tu testosterona, ¢ Qué como es posible
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%espués de analizar numerosos estudios,
parece ser que el mayor pico de testosterona
se produc®al provocar un estrés metabolico, _
como el incréniento de &cido lictico después'""?
de un entrenamiento*dle kilajes moderados
pero alta intensidad, en liigarve uno de
maximos kilajes pero ﬂocb'vdlmnen de )

eso sin utilizar kilajes altos? Pues
aqui tenéis la explicaciéon de los
renombrados investigadores Jacob
Wilson y Gabriel Wilson:

“Después de analizar numerosos
estudios, parece ser que el mayor
pico de testosterona se produce al
provocar un estrés metabdlico, como
el incremento de acido lactico des-
pués de un entrenamiento de kilajes
moderados pero alta intensidad, en
lugar de uno de maximos kilajes pero
poco volumen de entrenamiento.”

Interesante- y una buena descrip-
cion de lo que es el entrenamiento-
4X POF. Como mencionan, la clave
es el volumen de trabajo. Con el 4X
POF haces un ejercicio de rango-
medio, uno en el plano estirado
y otro en el plano contraido, por
ejemplo, para triceps harias Press
banca plano cerrado (rango-medio),
extensiones por encima de la cabeza (plano estirado)
y extension de triceps en polea alta (plano contraido).

Date cuenta que con POF la mayoria de musculos
reciben 12 series, aunque solo la ultima serie (0o como
mucho las dos ultimas) te llevaran al limite de tu ex-
haustacion. Y el fallo muscular provocado se debe
mas a la fatiga de la intensidad que a un fallo del siste-
ma nervioso. La fatiga se produce por los 30 segundos
de descanso entre series, y es precisamente de ahi
donde se produce la explosion de GH.

Otra de las razones por la cual el sistema 4X propor-
ciona ganancias solidas y constantes al compararlas
con programas de pocas series y muchos kilos, es el
poco cortisol que se genera en este tipo de entrena-
miento. Como ya sabréis, el cortisol es una hormona
catabdlica que puede llegar a “canibalizar” tus muscu-
los para conseguir energia. Ademas ahogaria vues-
tra produccion de GH y testosterona como una manta
mojada ahogaria una fogata.

Ya que este sistema no requiere pesos muy eleva-
dos, y solo la ultima serie es al fallo, minimizas el cor-
tisol, y por desgracia nadie esta a salvo, por ejemplo,
los que mas facilidad tienen para generar cortisol son
precisamente las personas que hace mucho tiempo
que entrenan.

¢Masculos grandes
sin ejercicios PESADOS?

La pregunta del millén de euros parece ser si un cul-
turista puede llegar a su maximo potencial de tamafo
muscular sin recurrir a entrenamientos super-pesados.
Actualmente sabemos que las series pesadas, las que
fuerzan el fallo alrededor de la sexta repeticién son

entrenamiento.’,.

idoneas para mejorar la fuerza, pero no el crecimiento
muscular. Pero aun asi, ¢ganar fuerza con esta técni-
ca te permitira utilizar mas peso en tu entrenamiento
de 4X verdad? Muy probablemente.

Aun asi te aseguro que te volveras mas fuerte si-
guiendo simplemente el programa de 4X, pero igual-
mente sobretodo los culturistas mas novatos o jovenes
seguiran optando por sus programas super-pesado
para demostrar los pesos que levantan, parece menti-
ra, pero hoy en dia el Ego levantando kilos sigue vivo
y andando.

Si eres joven y te apetece, entrena asi, pero asume
las futuras consecuencias de entrenar siempre pesa-
do. Si nosotros pudiéramos volver atras entrenaria-
mos siempre con el sistema 4X con algun pequefio
paréntesis para sembrar una base de fuerza mejor
para obtener mejores resultados en 4X.

Si quieres darle una oportunidad a este entrenamien-
to, ve a la pagina 54. Aqui esta un adelanto de lo que
venimos haciendo:

Lunes: Pectoral, deltoides, espalda y abdominales.
Martes: Piernas.

Miércoles: Biceps, triceps, antebrazo y abdomi-
nales.

Viernes: Pierna general, gemelos, pectoral, deltoi-
des y espalda.

Solemos entrenar la mayoria de musculos dos o tres
veces a la semana ya sea directa o indirectamente.

Nota del editor: Para mas entrenamientos y pautas
nutricionales, los ultimos blogs y mucho mas, visita
www.X-Rep.com y www.X-Workouts.com IM.
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quemador de grasa, asi que si estis buscando
recortarte, pon tu hormona del crecimiento en el
disparadero. Si después hablamos de incremento
de masa muscular; la hormona del crecimiento es
un amplificador de otras hormonas anabolicas,

como la testosterona.

Lunes: Pectoral, Deltoides, Espalda, Abs

Press banca inclinado 3x10,1x7NA
Aperturas en banco inclinado 3x10
Press banca plano 3x10,1x7NA
Barra al mentén 3x12,1x7NA
Laterales con mancuerna hombro 3x10
Press con mancuerna de pie 3x10
Dominadas hasta el cuello 3x10
Pullovers 3x10
Remo con barra libre 3x10,1x7NA
Contraccién de rodillas al pecho 3x12,1x7NA

Martes: Cuadriceps, Femoral, Gemelos

Sentadilla 3x10,1x7NA
Extension de cuadriceps 4x10
Sentadilla sissy 3x12
Peso muerto femoral 3x10,1x7NA
Curl de femoral 4x10
Elevacién de talén a una pierna 4x12,1x8NA

Miércoles: Biceps, Triceps, Antebrazo, Abs

Viernes: Pectoral, Deltoides, Espalda

Press banca inclinado 3x10,1x7NA
Aperturas en banco Inclinado 3x10
Press banca plano 3x10,1x7NA
Barra al mentén 3x12,1x7NA
Pajaros con mancuerna 3x12
Press con mancuerna sentado 3x10
Dominadas hasta el cuello 3x10,1x7NA
Superserie

Pullovers 1x10
Dominadas agarre martillo 1 x max
Remo con barra libre 3x10,1x7NA

En las series de “3x10 y 4x10” utiliza un peso para la
primera serie con el que puedas hacer 15 repeticio-
nes, pero haz sélo diez, descansa 30-40 segundos,

y repite las 10 repeticiones hasta completar todas
las series. Si llegas a la ultima repeticion de la ultima
serie sin problemas, te has quedado corto con los

Curl con mancuernas
Curl concentrado

Press francés inclinado con mancuerna

Fondos en paralelas
Curl de munecas
Curl martillo

Encogimiento de abdomen completo
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3x10,1x7NA
4x10
3x10,1x7NA
4x10
4x15
3x10,1x7NA
3x12,1x8NA

kilajes.

Nota: NA significa serie Negativa Acentuada, coge
un peso mas ligero, realiza la parte positiva durante
1 segundo y la parte negativa durante 6 segundos.
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