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¢, Cuales son algunos de los
riesgos del entrenamiento de
la fuerza muscular?

Talvezteencante el desafio delevantar pesas, sobre todo
silaslevantasjunto con tusamigos. Sinlugar a dudas, en
pocos meses veras resultados en tu capacidad de levantar
progresivamente mas peso. Pero hay algunas cosas que debes
tenerencuenta.

Puesto que tus huesos, articulaciones y tendones todavia
estanen proceso de crecimiento, esfacil que teexcedasy que
te hagas distensiones o incluso alguna lesion permanente.
Cuando estes en plena sesion 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 haciendoy pidele aun médico que teecheun
vistazo antes de volver a entrenar. Tal vez debas modificar
turutina de entrenamiento oincluso dejar delevantar 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 anabodlicos (o anabolizantes)
u otros farmacos potenciadores del rendimiento, como
algunos preparados que supuestamente favorecen el
desarrollo muscular. El uso de esteroides esta muy
extendidoen muchos 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 problemas de salud
como el cancer, las enfermedades cardiacas y la
esterilidad), no caigas en la tentacion de probarlos. jLos
riesgos superan con creces a las supuestas ventajas!




¢, EN qué consiste una
rutina saludable?

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 masadelante.

Siestas 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 sesion. Por ejemplo, puedes trabajar los
musculos de las piernas un dia, el torax, los hombros y los
triceps en la siguiente sesion, y la espalda y los biceps en la
ultima.




Antes de levantar pesas o de utilizar 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 sesion de ejercicios, dedica unos
minutos a hacer estiramientos de todos los grupos
musculares que hayas trabajado paraevitar posibles lesiones
y mantener los musculos flexibles.

Puedes realizar muchos ejercicios distintos con todas las
partes del cuerpo, perolosbdsicos —como el ejercicio sobre
banco, los “jalones en polea” y las sentadillas— son
estupendos para empezar. Primero aprende la técnica
correcta, sin ahadir 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. (Aflade mas peso solamente después de hacer
correctamente de ocho a quince repeticiones en buen estado.)

Hazdosotresejercicios diferentes concadapartedelcuerpo
paraasegurarte de queejercitaseficazmente cadaunodelos
musculosdelgrupomuscular quetetocatrabajar.

He aqui algunasreglas 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. Entrenaunastresvecesalasemana. Evitalevantar pesas
o utilizar maquinas de musculacion en dias consecutivos.

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

4. Pasamenos de40minutosenlasalade pesasparaevitar
la fatiga o el aburrimiento.




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

6. Aseguratedequeutilizasunabuenatécnicabeneficiandote
de la presencia del supervisor. Una técnica incorrecta
puede generar lesiones, particularmente en hombrosy
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 aerobicas.



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 posibleslesiones. Sihaces solounaspocassesiones de
breve duracion 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,
tantoen el deporte comoenlos estudios.
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