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Seguro que usted, al igual que todo hombre que 
habita en este planeta tierra, desearía lo siguiente: 
pasear un cuerpo con abundante masa muscular y 
un desarrollo descomunal que crease asombro y ad-
miración por todo donde pisara. Pero ¿quién tiene 
el tiempo que requiere conseguir este cuerpo tan 
deseado por todos? Por supuesto  que sería increí-
ble lucir un físico de este tipo pero para ello, ¡nos 
tendríamos que mudar al gimnasio y  someternos  a 
entrenos muy duros y largos!  ¿Signifi ca esto que es 
imposible obtener y lucir esta musculatura tan de-
seada? ¡Por supuesto que no! Un cuerpo muscula-
do no tiene el porqué ser un sueño fugaz y de pocos, 
ya que si aprende a aplicar intensidad e inteligencia 
a sus entrenamiento no necesitará ni dos horas de 
entreno al día ni mucho menos entrenar 6 días por 
semana. 
No pierda el 

tiempo buscan-
do por el gim-
nasio ningún 
entrenamiento 
o ejercicio má-
gico ya que no 
existen. Lo úni-
co que podrá 
observar por 
su alrededor  
serán perso-
nas entrenando 
muy pesado, le-
vantando pesas 
sin ton ni son, y 
machacándose 
durante horas 
y horas consi-
guiendo muy 
pocas ganan-
cias año tras 
año. En nues-
tra opinión, la 
mayoría de las 
personas que 
ves entrenando  
de esta forma 
por los gimna-
sios de hoy en 
día podrían ha-

ber conseguido el doble de ganancias  en la mitad 
de tiempo.
La razón por la cual no se consiguen estás ganan-

cias deseadas se debe a una  falta de conocimiento 
y un pensamiento racional a la hora de diseñar un 
programa de entrenamiento. La mayoría de la gente 
que entrena no han aprendido o no se han informado 
lo sufi ciente como para saber cómo funciona nues-
tra musculatura y qué función tiene  cada músculo, 
como conseguir la  activación de cada fi bra muscular  
y sobretodo cómo se las arregla el cuerpo humano 
para combatir  el estrés al que nos somete el en-
trenamiento. Debido al hecho de carecer  de estos 
conocimientos, es imposible que elaboren y diseñen 
un  programa completo que les ofrezca  los máximos 
resultados en un tiempo mínimo.
Conseguir los mejores resultados posibles en poco 

tiempo es exactamente lo que ha conseguido lograr  
El Centro de Investigación IRON MAN. Durante más 
de una década hemos observado y probado muchí-
simos programas de entrenamientos. Personas a 
las que les resultaba imposible aumentar de masa 
muscular, se le ha retirado sus actuales programas 
de entrenamiento y se les ha aplicado estos nuevos. 
Debido a ello y  gracias a las tácticas innovadoras 
y programas creados en el Centro de Investigación 
IRON MAN han conseguido un notable aumento de 
masa muscular. 
Este interesante libro contiene una gran cantidad de 

información actual y privilegiada pero que sobretodo, 
¡que funciona!  
Por fi n, hemos encontrado la forma ideal de trabajar 

la musculatura  mediante un trabajo directo e indirec-
to sobre las fi bras que induce a una recuperación óp-
tima junto con  X REP. La técnica X Rep se basa en 
conseguir que no nos obstaculice la serie  el sistema 
nervioso central. Esto lo hemos conseguido a través 
de las nuevas técnicas de energía eléctrica pudiendo 
activar el máximo número de fi bras  posible de la for-
ma más rápida. Ahora, gracias a esto,  serás capaz 
de entrenar todos los músculos con una fuerza máxi-
ma y obtener ese desarrollo muscular  que buscas 
con mayor rapidez sin perder ni un solo minuto ni 
esfuerzo dentro del gimnasio. 
Gracias a la  revista IRON MAN y a nuestros 40 años 

dentro del mundo de los hierros, somos capaces de 
cerrar esa brecha que existe entre la ciencia y la apli-
cación de ésta en el mundo real. Ponemos a prueba 

El programa para el aumento de la masa muscular” fue lanzado en el 2004 e inmediatamente 
conmocionó al mundo culturista. Este libro explica  la revolución X Rep que,  se basa en unas 
últimas repeticiones parciales al final de la última serie que incrementa drásticamente la 
eficacia de aquel ejercicio. El libro se convirtió rápidamente en un best-seller  en el mundo de 
los hierros e IRON MAN no dudo en ningún momento a hacer una primera publicación sobre 
esta fascinante e interesante investigación. 

Hemos encontrado la forma 
perfecta de entrenar los 
músculos mediante el trabajo 
directo e indirecto que induce 
a una recuperación óptima 
y con X.Rep  sacudir el 
sistema nervioso, justo lo que 
necesitamos para activar el 
mayor numero de fibras de la 
forma más rápida.
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todas las teorías científicas que 
atraviesan nuestros escritorios y 
pantallas de ordenador y las expo-
nemos en la revista, adaptándolas 
a modelos trabajables para luego 
compartir los beneficios para el 
desarrollo muscular que estos nos 
garantizan. Todas estas estrate-
gias para el desarrollo de masa 
muscular que hemos descubierto 
están explicadas en este libro. 
No vamos a engañarle. Se ne-

cesita trabajar duro y sudar la ca-
miseta, pero con este libro será 
capaz de crear mas musculo sin 
tener que pasar horas y horas en 
el gimnasio jugando al “prueba- 
error”. Nuestros programas están 
perfectamente planificados y ela-
borados para garantizar el máximo 
desarrollo posible que jamás haya 
experimentado.  Así que prepára-
te para crecer como nunca lo has 
hecho “Programa definitivo  para el 
aumento de la masa muscular”. 
El cuerpo humano es una má-

quina muy eficiente. Puede adap-
tarse a cualquier entorno de frio o 

Cómo ejecutar la técnica 
X Rep: como dar más 

intensidad a cualquier serie

 
Paso 1: Realizar como es  
habitual un determinado 
número de series al fallo posi-
tivo, que suelen constar de 10 
a 12 repeticiones en la may-
oría de los ejercicios 

Paso 2: Buscar el movimiento 
optimo y mantener la tensión 
en esa posición para hipertro-
fiar las fibras al máximo.

Paso 3: Debes realizar de 4 a 
6 repeticiones parciales con la 
máxima intensidad posible notando como se congestiona la zona 
trabajada.

Paso 4: Debes terminar la serie sin poder realizar ni una repetición 
más, y a continuación realizar los estiramientos convenientes 
para sentir como fluye la sangre por el musculo. Después de toda 
la serie se dará cuenta de que la congestión y la sensación con-
seguida gracias a la técnica X Rep es una sensación única que 
haciendo series normales nunca llegaríamos a sentir. 

Si lleva cada serie al fallo – con 
un esfuerzo máximo- carecerá 
de hipertrofia ya que su sistema 
nervioso central le interrumpirá 
sin llegar a estimular todas las 
fibras. 
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calor regulándose el mismo, puede defenderse de la 
mayoría de las enfermedades gracias a su inteligen-
te sistema inmunitario y puede cambiar su aspecto 
de una forma más rápida o más lenta dependiendo 
de las demandas o exigencias que se le planteen en 
aquel momento. ¡Algo realmente increíble!

 Como  culturista, lo que tratamos siempre es de 
someter a nuestros músculos a una demanda a tra-
vés de un estimulo, el entrenamiento, para que es-
tos crezcan y a la vez se hagan más fuertes y resis-
tentes y  así obligándoles a crecer para afrontar la 
próxima batalla. Esto puede ser un trabajo realmente 

complejo ya que cuanto más fuerte 
sea el estimulo al que sometamos 
al cuerpo mayor será la adaptación 
de éste en condiciones normales. 
La Naturaleza no ve la necesidad 
de tener este exceso de masa 
muscular, al menos que sea vital 
tener esta masa para sobrevivir, 
que va a ser que no. Uno de los 
mayores obstáculos que nos en-
contraremos durante nuestro obje-
tivo de aumentar de masa muscu-
lar será el impacto que nos causa 
el entrenamiento sobre el sistema 
nervioso central. 
Así como nos encontramos con 

ejercicios específicos para cada 
grupo muscular que son imprescin-
dibles dentro de un programa de 
entrenamiento, recuerde que cada 
vez que llegue al fallo en estos 
ejercicios en concreto, es su sis-
tema nervioso que se resiste y le 
impide acabar la serie, no el mus-
culo. Puede seguir haciendo serie 
tras serie para intentar evitar este 
obstáculo, pero con cada serie que 
haga demás,  su sistema nervio-
so le hará recordar que está ahí, 
poniendo fin a la serie; quedando 
muchísimas fibras musculares sin 
haberse estimulado o trabajado lo 
mas mínimo. La técnica X-Rep que 
pronto se dará a conocer, es una 
forma ideal para evitar que esto su-
ceda. No permitirá que falle su sis-
tema nervioso y así podrá obtener 
un significante aumento de masa 
muscular en un tiempo record, gra-
cias al entorno anabólico que se 
crea. 
Los ejercicios que citaremos a 

continuación son sin duda los me-
jores para ser aplicados con esta 
técnica. Estos ejercicios imitan a 
la perfección el movimiento natu-
ral del musculo, consiguiendo así 
estimular y contraer al máximo, el 
mayor numero de fibras  posibles, 
produciéndose como resultado, 
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una máxima respuesta hipertrófica. Ha de tener en 
cuenta en todo momento, que todos los músculos 
van unidos y trabajan en equipo – los isquiotibiales 
con los gemelos, los deltoides con el pectoral y así 
sucesivamente. La  mayoría de nuestros músculos 
funcionan mejor en conjunto (sinérgicamente) que 
aislados. Es por eso que se consigue un mayor  re-
sultado y y desarrollo con ciertos ejercicios que tie-
nen sinergia entre ellos que con los que ejercicios 
que te requieren un trabajo aislado. Ningún muscu-
lo puede sobrevivir por si solo para conseguir ese 
máximo desarrollo tan  buscado!   
Vayamos al grano, si quiere tener unos cuádriceps 

descomunales, haga sentadillas. La sentadilla es mo-
vimiento natural para el cuerpo, y requiere un traba-
jo muscular en equipo para mover esas cargas pe-
sadas. Por otro lado, las extensiones de cuádriceps 
por ejemplo, no es que no sean efectivas porque lo 

son, pero con ellas no 
conseguiremos nunca 
ese aumento significativo 
de masa y tamaño que 
buscamos. Obviamente, 
debo añadir a todo esto 

que,  tendremos que entrenar muy duro con 
las sentadillas utilizando siempre una técnica correc-
ta, un peso coherente según las repeticiones y sobre 
todo escogiendo inteligentemente el tipo de sentadilla  
que queremos trabajar respetando siempre las lesio-
nes en caso que tuviésemos. 
Al utilizar estos ejercicios  llamados “los ejercicios 

ideales” solo estamos dando un pequeño paso por 
conseguir ese entorno anabólico tan buscado. Re-
cuerde que, con todas aquellas series extras que 
haga, lo único que conseguirá es sobrecargar su sis-
tema nervioso sin conseguir ni una mínima ganan-

Con la técnica X Rep y escogiendo 
el ejercicio ideal,  llegara a 
mantener tensión muscular 
durante más tiempo creando ese 
entorno anabólico que buscamos. 
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cia muscular. Esa es la razón principal por la cual 
muchos culturistas no consiguen avanzar  año tras 
año y quedan estancados. En una serie estándar el 
tipo de fibra I, conocidas como las fibras blancas o 
rápidas, son las que primero llegan a estimularse; 
seguido de las fibras de tipo II,  conocidas como las 
fibras rojas o lentas. Es por eso que muchos cul-
turistas consideran las ultimas repeticiones como 
esenciales para un entreno completo; sin tener en 
cuenta que su sistema nervioso ya ha sido bloquea-
do  sin haber  llegado a estimular lo mas mínimo las 
fibras de tipo II. 
Finalmente llegamos a la conclusión del porqué se 

cierra nuestro sistema nervioso después de haber 
visto la evidencia científica presentada por  Steven 
J. Fleck, Ph.D., y William J. Kraemer, Ph.D., en su 
libro “El Diseño de Programas de Entrenamiento de 
Resistencia”. En este libro hablan de un estudio rea-
lizado por Dudley y Harris hecho en 1992 en donde 

demostraron que durante los esfuerzos máximos los 
extensores de la rodilla son activados por el sistema 
nervioso central. Una de sus principales conclusio-
nes que conocieron gracias a ello es que el sistema 
nervioso central se bloquea y utiliza mecanismos 
inhibitorios para obstaculizarnos sobre todo en si-
tuaciones de máximo esfuerzo.
Fleck y Kraemer dicen que estos mecanismos in-

hibitorios que actúan a través del sistema nervioso 
central son activados cuando se requiere de gran-
des esfuerzos tales como el desarrollo de la fuer-
za máxima a través de movimientos lentos. Eso es 
precisamente lo que ocurre al final de una serie de 
8 a 12 repeticiones al fallo- y más aún cuando se 
realizan menos repeticiones. 
La solución para todo esto es la revolución X Rep. 

La técnica X Rep son repeticiones  parciales que 
te permiten seguir estimulando las fibras y evitando 
que interfiera y se cierre nuestro sistema nervioso 

central. Gracias a ello consegui-
remos que la serie sea mucho 
más efectiva y a la vez que se 
lleguen a estimular cada una de 
las fibras musculares; llegando 
a crear ese entorno anabólico 
que se requiere para el creci-
miento. Este entorno anabólico 
que se crea es debido a la máxi-
ma tensión y al movimiento al 
que sometemos al musculo al 
final de la serie. 

La técnica X Rep se basa en 
unas repeticiones con un trayec-
to corto que son utilizadas al final 
de la serie cuando su sistema 
nervioso central empieza a obs-
truir la serie. Un ejemplo seria 
al trabajar el press inclinado y 
llegar al fallo, mantener la barra 
a pocos centímetros del pecto-
ral y realizar unas 6 repeticiones 
parciales. Gracias a la tecnica X 
Rep puede reducir drásticamen-
te el tiempo que permanece en el 
gimnasio y  a la vez conseguir las 
mejores ganancias de músculo 
que jamás habrá conseguido.

Nota del editor: The Ultima-
te Mass Workout is available at 
www.X-Rep.com in the X Shop, 
along with X-Rep Update #1 and 
Beyond X-Rep Muscle Building. 
You can get all three e-books at 
a discount package price.  IMM
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