
P: ¿Qué opines sobre la idea de hacer un volu-
men para ganar toda la masa muscular posible y 
después bajar a tope como lo hacían los antiguos 
culturistas profesionales?

R: Quizás sea por el reciente interés por saber lo que 
los antiguos culturistas hacían, pero últimamente me 
preguntan mucho sobre este asunto. La mayoría de 
culturistas del pasado no tenían ni tan siquiera una 
masa muscular parecida a los culturistas de hoy en 
día, quizás los profesionales de la época no podrían 
competir a nivel internacional según las exigencias de 
hoy en día. Llegados aquí deberíamos poner en duda 
la efectividad de los “volúmenes”.
Además, hay un problema muy importante asociado 

con el continuo estiramiento de la piel. Vale, en 1955 

Bruce Randall realizó un volumen hasta alcanzar los 
181 kilos para después bajar hasta los 100 para pro-
clamarse Mr. Universo NABBA en 1959, y no tuvo pro-
blemas de exceso o flacidez de piel. Uno de mis co-
legas hizo que un joven adolescente perdiera 27 kilos 
en apenas 3 meses. En ese punto exacto, era capaz 
de taparse la boca con la piel sobrante del pecho o 
estirar la piel de sus antebrazos 8 centímetros, para él 
era un juego, y de hecho poco tiempo después su piel 
volvió a su lugar. Pero con personas de mayor edad, 
a menudo, el proceso no es tan sencillo y completo.
Otro problema es que los culturistas suelen prestarse 

como “culturista invitado” en exhibiciones o aparecen 
en competiciones como invitados para posar, aunque 
no estén en el momento máximo de forma. Claro que 
ver a Dorian Yates con 135 kilos fuera de temporada 
era espectacular, pero la mayoría de promotores de 

competiciones no quieren invitados 
totalmente fuera de forma, les da 
igual “eso de volúmenes”.
Así como el deporte del culturismo 

ha evolucionado, los atletas han 
comprobado cómo es mucho más 
sencillo retener músculo para las 
competiciones si no acumulaban un 
exceso de grasa fuera de tempora-
da. Se han comprobado los efectos 
de la grasa corporal sobre el mús-
culo en un estudio publicado por la 
International Journal of Obesity. Los 
estudios demostraron que el tejido 
adiposo subcutáneo podría tener 
efectos negativos en el desarrollo 
de la fuerza.
En resumen: Mantente definido 

para ponerte grande y fuerte.

P: ¿Cuál es tu opinión acerca de 
estirar entre series para relajar la 
musculatura?

R: No estires los músculos que es-
tés trabajando; en su lugar, estira el 
músculo antagonista al que traba-
jes. Por ejemplo, si estás entrenan-
do dorsal, estira el pectoral.
Estirar el músculo antagonista al 

que estés trabajando te permitirá 
un mayor rango de movimiento, por 
ejemplo, si al hacer curls de femo-
ral estiras los cuádriceps  entre se-
ries reducirás la tensión que puede 
acortar tus músculos y el rango de 

Volumen inútil y mitos sobre los estiramientos

Las épocas de volumen 
pertenecen a la vieja 
escuela. Recuerda 
que hace 30-40 años 
nadie lucía la extrema 
sequedad que se ve 
hoy en día. Es más 
difícil recortarse si te 
pones gordo fuera de 
temporada.
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movimiento será ma-
yor lo que favorecerá 
la contracción mus-
cular.
Estudios sobre plio-

métricos demuestran 
que la gente que 
tiene un mejor rendi-
miento en actividades 
explosivas son los 
que mejor relajan los 
músculos antagonis-
tas mientras realizan 
ejercicio. Es senti-
do común, después 
de todo, ¿no puede 
conducir muy rápido 
si aprietas el freno 
mientras pisas a fon-
do el gas verdad?

P: Tengo unos bue-
nos cuádriceps de 
concentrarme en el 
ejercicio de prensa 
de cuádriceps o en 
el de extensión de 
cuádriceps. Pero 
mis isquiotibiales 
y mi lumbar son 
mis puntos débiles. 
¿Tienes algún pro-
grama de entrena-
miento que me pue-
da ir bien para mis 
partes negadas?

R: ¿Desarrollaste 
grandes cuádriceps 
a base de extensio-
nes? Si tú lo dices… 
Sea como sea, tengo 
lo que necesitas para 
mejorar tus dos áreas 
conflictivas.
Los isquiotibiales 

constan de 3 mús-
culos separados: el 

v

Para un completo 
desarrollo de los 
isquiotibiales 
necesitas ejecutar 
ejercicios que 
flexionen la rodilla, 
como el curl de 
femoral.
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Nota del editor: Charles Poliquin 
es reconocido como uno de los 
mejores entrenadores, habiendo 
entrenado a medallistas Olímpicos 
en doce deportes diferentes, inclu-
yendo al equipo femenino de atle-
tismo de los Estados Unidos. Ha 

pasado años investigando para publicaciones Eu-
ropeas (habla inglés, francés y alemán) y está en 
constante contacto con otros entrenadores y cien-
tífi cos con el fi n de optimizar métodos de entre-
namiento. Para más información sobre sus libros, 
seminarios y métodos visita www.CharlesPoliquin.
net. IM
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semimembranoso, el semitendinoso y el bíceps fe-
moral. El último tienes dos cabezas: una larga y una 
corta. La cabeza corta es la única que no traviesa la 
articulación de la rodilla y sólo se ejercita en la fl exión 
de rodilla y considerando que todos los otros múscu-
los se encargan también de fl exionar la rodilla y ade-
más los otros dos extienden la cadera, para lograr el 
máximo desarrollo que necesitas tienes que ejecutar 
ejercicios que fl exionen la rodilla a la vez que extien-
dan la cadera.
Los isquiotibiales tienen una composición mayor de 

fi bras de contracción rápida, por lo que responden me-
jor a repeticiones relativamente más bajas. Un ejemplo 
del mundo real: el desarrollo de los isquiotibiales de 
los mejores atletas de 100 metros lisos. Corren 100 
metros en 10 segundos o menos, lo que signifi ca que 
sus músculos sólo se mantienen bajo tensión un inter-
valo muy corto de tiempo. Aún así, la intensidad del 
esfuerzo es titánica. En la sala de musculación, ya te 
lo puedes imaginar, bajas repeticiones y altos kilajes.
En contraste, el erector de la columna tiene una com-

posición mixta de fi bras y necesita estar expuesto a 
una mezcla de repeticiones altas y bajas para su de-
sarrollo máximo.
Aquí tienes un programa que alterna un trabajo enfo-

cado a relativas altas repeticiones, volumen de traba-
jo, y otro enfocado a bajas repeticiones, intensidad de 
entrenamiento. Empecemos:

Día 1: Alto volumen
A) Curl femoral tumbado 
(pies neutrales, 4/0/X/0 tempo)   8 x 8

Empieza con todo el peso que puedas mover, des-
cansando sólo 90 segundos entre series. Baja el peso 
entre un 5-7% por serie sucesivamente. Cuando aca-
bes tómate 3 minutos de descanso, y pasa al B:

Súper-serie
   B1) Peso muerto rumano (4/0/2/0 tempo) 3 x 10-12
   B2) Híper-extensión lumbar 
(2/1/0/2 tempo)  3 x 12-15
Descansa 30 segundos entre series y 2 minutos entre 

súper-serie

Día 2: Alta Intensidad
A) Curl femoral tumbado 
(pies abiertos,  4/0/X/0 tempo)                     10 x 4-6
Empieza con todo el peso que puedas mover, des-

cansando 3 minutos entre series. Tómate 3 minutos de 
descanso, y pasa al B:
B) Máquina Reverse Hyper (3/0/X/2 tempo)    5 x 6-8
Descansa 3 minutos entre series.

Al realizar el peso muerto rumano, mantén tu zona 
lumbar metida y tensa en todo el rango de movimiento 
y una curva de 25 grados en las rodillas a lo largo de 
todo el ejercicio. Si llega un momento durante la fase 

excéntrica del ejercicio en la que arqueas redondean-
do tu espalda, es que has bajado demasiado.
Cuando realices híper-extensiones de lumbar, no ele-

ves tu tronco más allá de la línea paralela del suelo, 
para añadir difi cultad al ejercicio, colócate una barra 
sobre tus hombros. Los mejores levantadores de peso 
del mundo son capaces de cargarse 120 kilos a los 
hombros mientras realizan este ejercicio.

P: ¿Tomar cafeína me ayudará a superar mi barre-
ra de 226 kilos en sentadilla?

R: Claro hombre, si tu máximo actual es 225’900 kg. 
Aunque me resulta muy difícil contestar una pregunta 
tan vaga puedo decirte que tomar cafeína antes de en-
trenar puede mejorar tu condición a la hora de entrenar 
duro y mejorar tus metas. De hecho, te lo voy a expli-
car a base de ciencia.
En el número de enero ’11 del Journal of Strength and 

Conditioning Research se contemplaban los efectos de 
la toma de cafeína una hora antes de un entrenamien-
to de press banca. La dosis fue de cinco miligramos 
de cafeína por cada kilo de peso corporal, que para 
un hombre medio sería el equivalente de 10 botellas 
de cristal de Coca-Cola. Aquí va lo que los investiga-
dores concluyeron: “La cafeína mejora el rendimiento 
en ejercicio cortos al fallo muscular, pero lo que parece 
ser más benefi cioso, es el estado de ánimo con el que 
se enfrentan al ejercicio, que parece mejorar después 
de la ingesta de cafeína”.
   Ahora bien, si quieres que te hable desde mi expe-

riencia personal con mis clientes, te diré que los me-
jores resultado obtenido en éstos, fueron conseguidos 
después de administrarles 10 miligramos de cafeína 
por cada kilo de peso corporal, no 5, 45 minutos antes 
del entrenamiento. Además les aconsejo la toma de 
los amino-ácidos tirosina y fenilalanina lo que ayuda a 
las glándulas suprarrenales a prevenir una “sobredosis 
por cafeína”.
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