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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 aerobicas, como correr
o hacer bicicleta estatica, hace que los musculos utilicen el
oxigenomaseficazmente, al tiempo que fortalece el corazon
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
fortaleceseincrementasla cantidad de masamuscular de tu
cuerpo, haciendo que tus musculos trabajen mas durodelo
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 (incluyendolasmancuernasylas
barrascondiscos)ylasmaquinasdemusculacion. Laspesas
generalmente permiten trabajar un grupo de musculos al




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

Enlamayoria de gimnasios y salas de pesas o musculacion
las maquinas 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 elasticos 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 musculacion,



loselasticos deresistenciaoel propiopeso
corporal para trabajar la fuerza muscular y
desarrollar los musculos. El levantamiento
olimpico de pesas, o halterofilia, enel que
suele pensar la gente cuando piensa en
levantar pesas, se centra en cuanto peso
puede levantar una persona de una sola
vez.

El culturismo competitivo implica evaluar
la definicion y simetria de los musculos,
asicomo sutamano.

La halterofilia, el levantamiento de pesas
competitivo y el culturismo no son
recomendables para adolescentes que
todavia estan en proceso de maduracion.
Esto es debido a que estos tipos de
actividades puede provocar lesiones
graves en unos huesos, musculos y
articulaciones que todavia estan en
procesodecrecimiento.
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Como empezar

Siyahasiniciadolapubertad, tucuerpoyahabraempezado
a fabricar las hormonas necesarias para ayudar a desarrollar
los musculos en respuesta al entrenamiento de fuerza. Pero, si
todavianohasiniciadolapubertad, aunque tambiénpodras
ponerte mas 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 medico te indique que
levantar pesas es seguro para ti.
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Cadavez queiniciesunnuevodeporte oactividad, empieza
despacio para que tu cuerpo se vaya acostumbrando al
aumento progresivo delaactividad. Aunquete parezca que
no te estas 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 aparicion tardia”, es posible
que el dolor seamas intenso dos o tres dias después dela
primera sesion de ejercicios

Antesdeiniciar cualquiertipoderutinadeentrenamientode
la fuerza muscular, pide consejo y orientacion a un experto.
Tumonitor o entrenador puede orientarte sobre cuantas
veces a la semana deberias entrenar y qué tipo de ejercicios
de precalentamiento y enfriamiento deberias hacer antes y
después de cada sesion, respectivamente, paraevitar doloresy
lesiones musculares. Muchos de los monitores y entrenadores
que trabajan en centros de ensenanza, gimnasios y salas
de musculacion estan informados sobre el entrenamiento




de la fuerza muscular, pero siempre es mejor seguirlas
recomendaciones de un diplomado en condicionamiento
fisico que sera 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, podra actuar como tu monitor
particular, corrigiéndote cuando hagas incorrectamente
algun ejercicio.



Tener cerca un supervisor es especialmente importante
cuando hagas pesas. Hasta a una persona que esté en plena
formaa veces pueden fallarle las fuerzas. Si te fallan las fuerzas
mientras estas haciendo un “curl de biceps”, no pasara gran
cosa; lo tnico que tendras que hacer es dejar caer la pesa al
suelo. Pero, siestas en medio de unejercicio sobre banco (un
ejercicio para fortalecer el torax en que te estiras sobre un
bancoylevantasunabarracondiscosporencimadel pecho),
esfacilqueacabesatrapadobajounabarramuy cargada. Un
supervisor podraimpedir que tengas que dejar caerlabarra
sobreelpecho.

Muchos centros de ensenianza ofrecen circuitos de pesas y/o
de 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
cuanto peso puedes empezar y como desarrollar una rutina
de entrenamiento.
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