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El entrenamiento para fortalecer los musculos es una parte
vital de una rutina de ejercicios equilibrada que incluya
actividades aerobicas (o cardiovasculares) y ejercicios de

flexibilidad.

La practica regular de actividades aerdbicas, como correr
o hacer bicicleta estatica, hace que los musculos utilicen el
oxigeno mas eficazmente, al tiempo que fortalece el corazén
y los pulmones. Cuando entrenas la fuerza muscular
levantando pesas, utilizas los musculos para levantar esos
kilos de mas (este concepto se denomina resistencia). Asi
fortaleces e incrementas la cantidad de masa muscular de tu
cuerpo, haciendo que tus musculos trabajen mas duro de lo
que estan acostumbrados a trabajar.

La mayoria de las personas que hacen ejercicios con peso
tipicamente utilizan dos tipos diferentes de ejercicios: las
pesas propiamente dichas (incluyendo las mancuernas y las
barras con discos) y las maquinas de musculacion. Las pesas
generalmente permiten trabajar un grupo de musculos al




mismo tiempo, mientras que las maquinas de musculacion
suelen estar disefiadas para ayudar a trabajar aisladamente
un musculo especifico.

En la mayoria de gimnasios y salas de pesas o musculacion
las mdaquinas estan colocadas siguiendo un circuito, o
secuencia de ejercicios que permite fortalecer distintos
grupos musculares.

En el entrenamiento de la fuerza muscular también se
pueden utilizar eldsticos de resistencia e incluso el propio
peso corporal (como en las flexiones, los abdominales y las
sentadillas).

Muchas personas tienden a meter en el mismo saco todos
los ejercicios en que se levanta peso, jpero hay una notable
diferencia entre el entrenamiento de la fuerza muscular,
levantamiento de pesas y el culturismo competitivo!

El entrenamiento de la fuerza muscular utiliza métodos de
resistencia, como las pesas, las maquinas de musculacidn,



los elasticos de resistencia o el propio peso
corporal para trabajar la fuerza muscular y
desarrollar los musculos. El levantamiento
olimpico de pesas, o halterofilia, en el que
suele pensar la gente cuando piensa en
levantar pesas, se centra en cudnto peso
puede levantar una persona de una sola
vez.

El culturismo competitivo implica evaluar
la definicién y simetria de los musculos,
asi como su tamafo.

La halterofilia, el levantamiento de pesas
competitivo y el culturismo no son
recomendables para adolescentes que
todavia estan en proceso de maduracion.
Estoesdebidoaqueestostiposdeactividades
puede provocar lesiones graves en unos
huesos, musculos y articulaciones que
todavia estan en proceso de crecimiento.
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Si ya has iniciado la pubertad, tu cuerpo ya habra empezado
a fabricar las hormonas necesarias para ayudar a desarrollar
los musculos en respuesta al entrenamiento de fuerza. Pero, si
todavia no has iniciado la pubertad, aunque también podras

ponerte mds fuerte, eso no se vera reflejado en el aumento
del tamafio de tus musculos.

Antes de empezar a entrenar la fuerza muscular, deberas

someterte a un examen para que tu médico te indique que
levantar pesas es seguro para ti.
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Cada vez que inicies un nuevo deporte o actividad, empieza
despacio para que tu cuerpo se vaya acostumbrando al
aumento progresivo de la actividad. Aunque te parezca que
no te estds esforzando mucho, si nunca habias levantado
pesas o utilizado maquinas de musculacion hasta ahora, es
posible que, cuando te despiertes al dia siguiente, notes los
musculos doloridos (las temidas “agujetas”). Y, debido a algo
denominado “dolor muscular de aparicidn tardia’, es posible
que el dolor sea mas intenso dos o tres dias después de la
primera sesion de ejercicios

Antes de iniciar cualquier tipo de rutina de entrenamiento de
la fuerza muscular, pide consejo y orientacidn a un experto.
Tu monitor o entrenador puede orientarte sobre cudntas
veces a la semana deberias entrenar y qué tipo de ejercicios
de precalentamiento y enfriamiento deberias hacer antes y
después de cada sesidn, respectivamente, para evitar doloresy
lesiones musculares. Muchos de los monitores y entrenadores
que trabajan en centros de enseflanza, gimnasios y salas
de musculacion estan informados sobre el entrenamiento




de la fuerza muscular, pero siempre es mejor seguir las
recomendaciones de un diplomado en condicionamiento
fisico que serd experto en el tema y tendra experiencia con
adolescentes.

Cuando entrenes, sea haciendo pesas o utilizando maquinas
de musculacion, asegurate siempre de que hay alguien cerca
supervisandote u observandote. Esta persona, llamada
supervisor, aparte de animarte, podrd actuar como tu monitor
particular, corrigiéndote cuando hagas incorrectamente
algtn ejercicio.



Tener cerca un supervisor es especialmente importante
cuando hagas pesas. Hasta a una persona que esté en plena
forma a veces pueden fallarle las fuerzas. Si te fallan las fuerzas
mientras estas haciendo un “curl de biceps”, no pasara gran
cosa; lo unico que tendras que hacer es dejar caer la pesa al
suelo. Pero, si estas en medio de un ejercicio sobre banco (un
ejercicio para fortalecer el térax en que te estiras sobre un
banco y levantas una barra con discos por encima del pecho),
es facil que acabes atrapado bajo una barra muy cargada. Un
supervisor podra impedir que tengas que dejar caer la barra
sobre el pecho.

Muchos centros de enseflanza ofrecen circuitos de pesasy/ode
musculacion como parte integrante de las clases de gimnasia.
Averigua si existe esa opcion en tu centro de estudios y si te
puedes apuntar a esa actividad. No temas pedir consejos y
orientaciones sobre aspectos como con cudnto peso puedes
empezar y cdmo desarrollar una rutina de entrenamiento.
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Tal vez te encante el desafio de levantar pesas, sobre todo
si las levantas junto con tus amigos. Sin lugar a dudas, en
pocos meses veras resultados en tu capacidad de levantar
progresivamente mas peso. Pero hay algunas cosas que debes
tener en cuenta.

Puesto que tus huesos, articulaciones y tendones todavia
estan en proceso de crecimiento, es facil que te excedas y que
te hagas distensiones o incluso alguna lesién permanente.
Cuando estés en plena sesidn de entrenamiento y notes
alguna molestia o dolor, o sientas u oigas una especie de
crujido u otro ruido extrafio en medio de un ejercicio, deja
lo que estés haciendo y pidele a un médico que te eche un
vistazo antes de volver a entrenar. Tal vez debas modificar
tu rutina de entrenamiento o incluso dejar de levantar pesas
durante cierto tiempo para que se te cure la lesion.




Un riesgo relacionado con el entrenamiento de la fuerza
muscular es el uso de esteroides anabdlicos (o anabolizantes) u
otros farmacos potenciadores del rendimiento, como algunos
preparados que supuestamente favorecen el desarrollo
muscular. El uso de esteroides estd muy extendido en mucho




deportes -incluyendo el rugby, la natacion, la bicicleta, el
atletismo y el béisbol. Pero, puesto que muchos de los efectos
negativos que producen estos farmacos a largo plazo sobre
el cuerpo todavia no se conocen (y puesto que se asocian a
problemasdesalud comoel cancer,lasenfermedades cardiacas
y la esterilidad), no caigas en la tentacion de probarlos. jLos
riesgos superan con creces a las supuestas ventajas!
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Si dedicas unos minutos a observar a los chicos y chicas
que hacen pesas en tu centro de estudios, comprobaras
que hay muchas formas diferentes de entrenar con pesas.
Empieza probando unas pocas rutinas basicas, que podras
ir modificando conforme vayas entrenando con mayor
intensidad mads adelante.

qué consi klmo\

Si estds empezando en la sala de pesas, la mayoria de expertos
recomiendan entrenar tres veces a la semana, haciendo
sesiones de entre 20 minutos y una hora de duracion
(incluyendo las fases de precalentamiento y enfriamiento)
y dejando que haya por lo menos un dia de descanso entre
sesiones. Lo mejor es trabajar solamente dos o tres grupos
musculares en cada sesidn. Por ejemplo, puedes trabajar los
musculos de las piernas un dia, el térax, los hombros y los
triceps en la siguiente sesidn, y la espalda y los biceps en la
ultima.




Antesdelevantar pesasodeutilizar maquinas de musculacion,
haz de cinco a diez minutos de precalentamiento, sea
pedaleando en una bicicleta estatica o dandote una vuelta
a buena marcha alrededor del gimnasio. Al acabar la sesién
de ejercicios, dedica unos minutos a hacer estiramientos de
todos los grupos musculares que hayas trabajado para evitar
posibles lesiones y mantener los musculos flexibles.

Puedes realizar muchos ejercicios distintos con todas las

partes del cuerpo, pero los basicos —como el ejercicio sobre
CCe » .

banco, los “jalones en polea” ylas sentadillas— son estupendos

para empezar. Primero aprende la técnica correcta, sin aiadir

peso.



Haz tres series de ocho a diez repeticiones de cada ejercicio,
empezando con muy poco peso como precalentamiento
y aumentando ligeramente el peso en la segunda y la
tercera serie. (Afiade mds peso solamente después de hacer
correctamente de ocho a quince repeticiones en buen estado.)

Haz dos o tres ejercicios diferentes con cada parte del cuerpo
para asegurarte de que ejercitas eficazmente cada uno de los
musculos del grupo muscular que te toca trabajar.

He aqui algunas reglas basicas a seguir en el entrenamiento

de la fuerza muscular:

1. Empieza con ejercicios que implican cargar el peso del
propio cuerpo durante unas pocas semanas (por ejemplo,
abdominales, flexiones y dominadas) antes de usar pesas.

2. Entrena unas tres veces a la semana. Evita levantar pesas
o utilizar maquinas de musculacion en dias consecutivos.

3. Haz de cinco a diez minutos de precalentamiento antes
de cada sesion.

4. Pasa menos de 40 minutos en la sala de pesas para evitar




la fatiga o el aburrimiento.

5. Haz mas repeticiones; evita los pesos maximos. (Un
monitor o entrenador puede hacerte recomendaciones
especificas basadas en tus necesidades.)

6. Aseguratede queutilizasunabuenatécnicabeneficidndote
de la presencia del supervisor. Una técnica incorrecta
puede generar lesiones, particularmente en hombros y
espalda.

7. Haz de cinco a diez minutos de enfriamiento al final
de cada sesion, estirando todos los musculos que hayas
estado trabajando.

No cometas el error de limitar toda tu actividad fisica al
entrenamiento de la fuerza muscular. Sigues necesitando
fortalecer el corazon y los pulmones, haciendo algun tipo
de ejercicio aerobico adicional durante un minimo de 20 a
30 minutos por sesion. Los médicos recomiendan una hora
diaria de actividad de moderada a vigorosa, de modo que
los dias en que no trabajes la musculacion, tal vez prefieras
dedicar tiempo a las actividades aerébicas.



El entrenamiento de la fuerza muscular es una forma
estupenda de mejorar la fuerza, la resistencia y el tono
muscular. Pero recuerda que has de empezar poco a poco,
utilizar una técnica correcta, evitar los pesos excesivos y
aumentar gradualmente la intensidad de los ejercicios para
evitar posibles lesiones. Si haces solo unas pocas sesiones de
breve duracidn a la semana, realmente te compensara; aparte
de tener mas tono y una mayor definicion muscular, es posible
que notes que tienes mas energia y que te concentras mas,
tanto en el deporte como en los estudios.
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