El Reto MH

ElReto MH se endurece

Ramon Freixa, Paco Roncero y Sergi Arola estan sudando mas en el gimnasio que en
la cocina. El 'Reto MH' de este afio ya se empieza a poner serio. Claro que también se
notan resultados: misculos que afloran, resistencias mejoradas... Y lo que queda.
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1*Mes 2°Mes
Altura 1,83 1.83
Pesa 831 o 2
Biceps 37 At 3
Cintura 86 - 99
mc 28 =L
Ygrase 27 2
Brasa 25 23
LOSFUERTES

Paco es una persona llena de
energia. No hay que pasarmasde 5
minutos con él para comprobarlo,
Esa determinacion me da mucha
confianza. Estoy convencido de
que podremos apretar un paco
mas el entrenamiento. Este primer
mes hemos trabajado Unica y
exclusivamente el fortalecimiento
muscular, para gue Paco vaya
cogiendo volumen. Nuestras
sesiones de pesas han sido
intensas desde el primer dia.

LOSDEBILES

Paco ha reaccionado muy bien
alestimulo, tal y como se puede
comprobar en los datos. Ha ganado
masa muscular, estd claro, pero
todavia tenemos que eliminar una
pequefia capa de grasa que tapa
los musculos, El tren superior
sigue siendo uno de nuestros
grandes problemas. Adermas, por
cuestiones de pura genética, Paco

4 MISIMPRESIONES

Y DEPACORONCERO

i PorJuan Rallo
.

lovaatener complicaco para
llegar a marcar abdominales.

ELENTRENAMIENTO

Hemas trabajado con pesas entre
tres y cuatro dias por semana.

A mayores, y por decisidn suya,
Paco dedicé undia a la semana
acorrer, Le he dado relativa
libertad para hacerloy sdlo nos
hemas impuesto una regla: que el
cardio no reduzca el rendimiento
en la sala. EL proximo mes
intentaremos ganar valumen

en general. Los hombros y los
abdominales son los musculos
que mas se le resisten. Ahies
hacia donde apuntaremos,

Coma objetivo secundario
intentaremos disminuir la

capa de tejido adiposo,

CONCLUSIONES

Elobjetiva {aumento muscular)
estd consegquido. Paco ha subido
doscentimetros de contorne
debiceps, loqueesmucho.
Ademas, haconseguido aumentar
sumusculaturagracias auna
pérdidaimportante de grasa,
algoquequedademaostradoen
losdatos desuporcentaje

Eldatomds faverable
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1*Mes 2?Mes
Alturo 1,80 180
Peso 965 906
Biceps 34 i 33
Cintura 106 104
IMC 30 28
%graso 31 L dE
Grasoa 30 25
LOSFUERTES
LamejorfadeRamadnhasida

notable, sobre todo sitenemos
encuentaque partiamos de cero,
Suresistenciaesmayor que hace
unmes. Donde también hemos
cumplidohasidoenel peso,
Bajamosentre un kiloy unkilo
trescientos por semana,

LOSDEBILES

Nos enfrentamosados enemigos:
lacarencia de tono muscularanivel
generalizadoy lafaltade fuerzaen
lagranmayoriadesumusculatura,
Lafaltadeelasticidad y flexibilidad
siguesiendo un problemacuando
hacemos movimientoscombinados
aquerequieren coordinacion.
Dehecho,Ramdnhatenidouna
sobrecargaenungemelodebidoal
acortamiento.

ELENTRENAMIENTO
Lasdaos primerassemanas
deentrenamiento han sido

practicamente de contacto:
adaptarsealaintensidad,
familiarizarse conalgunaos
ejercicios basicos, corregir
pasturas... Apartirdeahi, hemaos
incrementadounpocomés
cadasemana hastaalcanzar
unritmoiddneo paraempezara
consequirresultados, Nosestamos
empleandoespecialmenteafondo
coneltrabajocardiovascular.
Algunas semanas hacemos
circuitosy, unavez alcanzado un
buen nivel deesfuerzo, dividimos
elentrenamientoenunafasede
cardio y otra de definicidn con
ejercicios combinados. También
estamosdandolecadavezmas
usoasuperficiesinestables
paramejorarel equilibrio, la
coordinacionyel abdomen.

CONCLUSIONES
Partiendodeesaidea, el
datomdas significativoesuna
pérdidade casiG kilosde peso
enunmes. Se tratadeunritmo
importanteyadecuado. Ala
vistaestaqueademdsde perder
mucha grasa, Ramdn haganado
volumen; algunos de sus grupos
musculares se empiezana notar.

Eldato mas faverable
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MISIMPRESIONES
DESERGIAROLA
Por Cristina Casal Garre

I*Mes 2°Mes
Altura 1,70 1,70
Peso 75 74
Biceps 32 .. a3
Cintura 95 94
EMC: Bl e 26
dgrase 25 23
Groso 19 17
LOSFUERTES

Mo me cabe duda algunade

que Sergi se estd adaptando

al ejercicio. Su resistencia ha
aumentado notablemente, Atras
quedan los dias enlos que se
fatigaba tras pasar 5 minutos
enlacinta, Ahora es capazde
asumir media hora a buen ritmo

e jincluso hablamos mientras
correl Incluso hemos comenzado
arealizar cambios de ritmo

con una buena capacidad de
recuperacion, Lo mismo se puede
decir del trabajo de tonificacion:
balance claramente positivo y
mejora de la técnica a diario. Este
sin parar se ha notado en nuestro
plan de entrenamiento, pues se
esta dejando ver el cansancio
gue acumula Sergi. De todas
formas, él esta poniendo mucho
de su parte para mantener el
ritmo de entrenamiento. Pese

al contratiempo de los viajes,
Sergi esta siendo muy positivo

y trabaja al maximo cada

sesidn de entrenamiento. Los
resultados en el entrenamienta
de lacapacidad agrabica son muy
positivos y Sergi se siente cada
vez mejor. La intensidad en el
trabajo cardiovascular también ha
aumentado considerablemente
esta semana con resultados muy
satisfactorios,

LOSDEBILES

Este mes hasido unretoen si
mismo. Sergies el eterno viajero.
A causa de sus salidas sélo hemos
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podido entrenar juntes B dias,
Pera eso si, nada de trampas; ha
cumplido ampliamente con los
programas de entrenamiento
gue debia ejecutar alla donde
estuviera desplazado. El aumento
en laduracion y laintensidad de
los ejercicios abdominales ha
sido lo que mas le esta costando
a Sergl. No obstante, también es
|a zona en la que mas motivacion
tiene, pues es la parte abdominal
es laque mas necesita trabajar.

ELENTRENAMIENTO

En los programas de
entrenamiento que hemos
seguido este mes predominaba
el cardio. Lo que buscamos es
realizar un trabajo global de
adaptacidn al entrenamiento. de
resistenciay pérdida de grasa;
siempre intentando controlar
latecnica y evitar lesiones.
Procuramos mantener unas
pulsaciones minimas (no por
debajo del 60% de la frecuencia
cardiaca maxima) para potenciar
la perdida de tejido adiposo, Las
repeticiones, elevadas (entre
15-12), buscando la definicion
muscular.

CONCLUSIONES

Los datos demuestran gue esta
haciendo un muy buen trabajo.
Haganadoalgo de volumen
muscular, pero es mas el reflejo
del tono que el volumenensi.
Respecto aladefinicidn, ha
bajadoel porcentajedegrasa,
conlogue comienzan a perfilarse
algunos de sus mdsculos.

Eldatomds favorable
El%graso

LASRECETAS
COMETELOTODO

Habia que hacerlo. Aprovechando que tenemos
entre nosotros a tres de los mas destacados chefs
aeste lado de los Pirineos, les hemos pedido tres
recetas para cubrir todos los frentes. Tu eliges.

SINECESITASHIERRO...LENTEJASESTOFADAS
PORPACORONCERD

e
INGREDIENTES:

SINECESITAS VITAMINAC... FRUTASENPAPILLOTE
PORRAMON FREIXA 2

INGREDIENTES:

a, mandarina, liman, kiwi

SINECESITAS PROTEINA ... SOLOMILLOCON VERDURAS
PORSERGIAROLA

INGREDIENTES:

ebueyyverdurasde
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Paco Rencero
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Sergi Arola
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TECNOLOGIA PARA LA PIEL

¢Te imaginas poder enchufar tu cara a la red, como haces con el
mévil o el Ipod, y que se recargue de energia volviéndose més joven?
Hay cremas que va consiguen el mismo efecto... sin calambres.

PORMARIADEL MAR PEITEADO

Nada de polos negativos

y positivos, en Skin
ipowering Cream de
SHISEIDO MEN (no eurns /50
ml) todo es suave y respetuoso
contu piel porque la tecnologia
noesta en laaplicacidn,

sino en los ingredientes que
soncapaces de despertar lz
vitalidad latente en el rostro
masculing, Te los presentamos
¥ te contamos todo lo gue
pueden hacer por ti.

Ingredientes

Carnosina:es un antioxidante
natural presente en [os musculos
yelcerebroque se'come’ el dcido
ldctica causante de lafatiga
muscular,

Extractode brote de haya:
proviene de unas arboles que viven
100 afos asi gueaplicadosa laplel
tienenunefecto antienvejecimiento
quesetraduce en Menos arrugasy
mids elasticidad,

Damage defense complex: e
uncomplejo presenteen todala
linea Shiseido Men que combate las
agresiones externas. contribuyeala
renovacion celular ynutre e hidrata
la pielen cualquier entorno
Argan: por sufortalezaes
considerado fuentedeviday su
aromaestimula los sentimientos
positivos... Esotambiénrejuvenece,

~
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Ademis de la crema, el
tarro de Skin Empowering
Cream de SHISEIDO
MEN, también es un
reflejo de la teenologia
punta de la firma; permite
almacenar la mayor
cantidad de producto en
el menor espacio posible
sin faltar al disefio nia la
elegancia. Ademds respeta
el medio ambiente va que
sus dos componentes,
metal y resina, pueden
separarse ficilmente
para hacer un reciclado
correcto. ;Quién da
mis? Pues la Federacion
Internacional de
Sociedades de Quimicos
Cosméticos (IFSCC) cuyos
remios, considerados
0s Nobel de la cosmética,
han reconocido ya en
12 ocasiones la labor
de investigacion de
Shiseldo (el inico
laboratorio cosmético
"con tantos galardones). @
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