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Descubri Xp LOAD, el programa de
FITNESS TOOLS
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iA la carga!
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A través de XP-Load, Leo Portugal* nos
invita a entrenar la fuerza uvtilizando una
barra y discos de peso intercambiables,
esto siempre dependiendo del grupo
muscular que se estimule.

XP-Load viene del significado de dos términos en inglés, XP
de “experience” (experiencia) y “load" (carga), cuyo lema del
programa es “Experimenta la carga”. Se trata de un progra-
ma de entrenamiento localizado totalmente adaptado para
llevar los ejercicios de fuerza al salon de fitness grupal tni-
camente utilizando el kit de barras y discos que encontramos
en la mayoria de los gimnasios. Por ese motivo, al ser una
clase de entrenamiento enfocado en el estimulo muscular,
el participante experimenta, mediante las indicaciones del
instructor, diferentes sensaciones de trabajo, potenciando
su motivacion en comparnia de la musica.
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El otro rol de la
miusica

Lo primero que piensan to-
dos cuando les pregunto
sobre que objetivo es el mas
importante alutilizar la musi-
ca en nuestros programas
es motivar, que el alumno
no se aburra, que la clase
sea divertida, etc. Obvia-
mente, es un recurso que
funciona como beneficio
para el alumno, pero lo cier-
to es que, gracias a nuestra
“Multiestructura®, nosotros
usamos la musica como
herramienta  fundamental
para ordenar nuestro traba-
jo, utilizando la cantidad de
batidas necesarias para la
ejecucion de un ejercicio,
teniendo en cuenta cuantas
batidas vamos a utilizar para
la contraccion isotonica con-
céntrica, cuantas batidas
vamos a utilizar para la ex-
centrica, etc., armando blo-
ques de aproximadamente
30" para realizar algun cam-
bio de posicion (pasar de |
posicion bipeda a decubito
supino, por ejemplo) mien-
tras descansamos. En fin, 8
utilizamos la musica como
nuestro instructor invisible,
quien nos guia a nosolros
sin poder verlo, pero si es-
cucharlo para poder dar una
clase organizada.

Organizacion de la
clase

A veces escucho mucho la
palabra “improvisar”. Que
el instructor debe saber im-
provisar. En realidad, los
instructores utilizamos ese
recurso muy a menudo
cuando debemos resolver
una situacion en el momen-
to. Yo creo que la improvisa-
cion viene de la mano de la | ;
experiencia. Mejor dicho, de ==

- - -
la acumulacion, a lo largo .= = =
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de nuestra carrera, de cir-
cunstancias en las cuales
hemos acertado o fallado
en funcion de brindarles lo
mejor a nuestros alumnos.
En este caso, la estructura
de clase de XP-Load nos

' va a dar herramientas fun-
| damentales para ordenar

los tiempos de trabajo. De
modo que, si el instructor
necesita hacer algin cam-
bio en el momento, cuen-
ta con varios ases bajo la

" manga para ofrecer solu-

ciones a sus alumnos.

XP Load, ademas, ofrece
variabilidad en cada es-
tructura. Cuenta con una
macroestructura que tiene

. diferentes tipos de clase,

trabajando cierta cantidad
de grupos musculares por
track. Por ejemplo, un track
espalda, otro track tren infe-

~ rior, otro track pecho, etc. O

dos grupos musculares por

. track (ej. biceps y triceps) o

tres grupos musculares por

- ftrack (ej. espalda, piernas,

pecho). Luego, tenemos
una microestructura donde

podemos trabajar por series
de trabajo o “etapas”.

. Las etapas son los tiempos

de trabajo en los que vamos
a poder calcular la cantidad
de repeticiones de un ejer-
cicio o combinaciones te-
niendo en cuenta muiltiples
variantes para su ejecu-
cion, respetando los tiem-
pos de trabajo de acuerdo
a los sistemas energéticos
predominantes y pudiendo
graduar la intensidad del
ejercicio en cuestion.

Estas etapas van a estar

_ separadas por bloques que
. nos permiten, ademas de

recuperarnos, poder mani-

. pular la barra para cargar

o descargar los discos, o
simplemente cambiar de
posicion.
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Peso si o si

La carga es fundamental en los ejercicios para ge-
nerar el estrés que necesitamos a nivel de la célula
muscular.

En este sentido, en XP-Load la intensidad puede de-
terminarse mediante 2 factores:

1-El peso de los discos a utilizar. Esto depende mu-
cho del grupo muscular que estemos trabajando, de
la complejidad del patrén motor del ejercicio y de la
velocidad de ejecucion,

2-La musica, recurso que va a determinar la velocidad
general de la clase. Nosotros vamos a poder ajustar
nuestra propia velocidad en funcion de la musica,
quien también va a determinar la trayectoria del rango
de movimiento del ejercicio.

Si bien quien le da identidad y es protagonista de esta
clase es la barra, con el kit de barra y discos podemos
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trabajar tanto con la barra completa como con los dis-
cos (si el modelopermite) de forma individual, como si
fuese una mancuerna.

Y eso no es todo, porque también es posible ejercitar
con el propio peso corporal. De hecho, en estos Uiti-
mos afos hemos implementado ejercicios multiplana-
res combinando ejercicios con barra y peso corporal,
dandole un enfoque mas funcional al entrenamiento.

Como certificarse

Actualmente, las capacitaciones de XP-Load se dic-
tan en Buenos Aires, Chubut, Entre Rios, Neuquén y
Santa Fe.

También esta disponible la plataforma virtual quefun-
ciona las 24 hs y redes sociales con clases completas
para que puedas conocer este y todos los programas
de Fitness Tools.

*Prof. Universitario de Educacion Fisica. Director de
Fitness Tools. https://fitnesstools.wisboo.com

La empresa miembro del IIDCA Fitness Tools fue entrevistada por el medio especializado
Cuerpo & Mente con el fin de explicar a todos los fanaticos del entrenamiento y
profesionales del Fitness, los beneficios que otorga la practica y el impartir clases de XP



Load.
XP Load es una clase grupal donde el principal objetivo es adquirir fuerza, utilizando

barras y discos, buscando trabajar diferentes grupos musculares como en una sala de
musculacion pero de forma mucho mas divertida.

Para conocer todos sus beneficios te invitamos a ingresar a la revista digital.

INGRESA A LEER TODA LA REVISTA

https://cuerpoymente.com.ar/edicion-digital/?nro=371

Link to Original article: https://www.iidca.net/noticias-news/descubri-xp-load-el-
programa-de-fitness-tools?elem=304374
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