El Reto MH

Cada vez mas cerca del final, se empiezan a notar.resultados

Nuestros cocineros ya estan poniendo todala carne en el asador. Luchando contra la falta de tiempo
v los continuos viajes, Ramon Freixa, Paco Ronceroy Sergi Arola siguen construyendo su cuerpo deportada
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MISIMPRESIONESDE SERGIAROLA

Por Olga Castaneda
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LAEVOLUCION DESERGI
1" Mes 42 Mes
*Aftura  1.70m 1.70m
Peso 75kg 72kg
Biceps  32em 33em
Cintura  85em 81cm
IMC 26 25
%groso 25 19
Grosa  18g l4g
iy
.
"
LOSFUERTES -

Ha sidoel mes de Sergi.Ha
adelantado mucho entodos
los aspectos, pero si tengo gue
destacar uno me quedocon
latécnica a la hora de realizer
ejercicios. Estatrabajandoconuna
coordinacion optima. Gracias aesta
mejora empieza su tono muscular
tiene cada vez mejor apariencia.
Enelterreno cardio, Sergi se esta
portandao bien. Disfruta cada vez
mas de lasclases de spinning,
ideales para quemar las grasas
que debemos eliminar para lucir

el six-pack. Hablando de six-paek:
hemos avanzado mucho enel
terreno de los abdominales y
conseguimos eliminar por completo
losdolores cervicales. Estonos
permitird trabajar la zona con
mayor intensidad, hasta ahora muy
limitados porculpa de sudoloren
elecuello,

Animicamente Sergi esta muy
motivado y se va acercandoal
resultado que queremos obtener.
Enfin, que vamas viento en popa.

LOSDEBILES

Sergi tiene un punto debil muy
claro: los abdominales. Es la zona
que mds se nos resiste pero con
disciplina y cuidando un poco

|a dieta lo conseguirernos. De
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hecho, estoy convencido de que
gracias a la constancia y voluntad
conseguiremos llegar al final del
Reto con Sergi hecho un figurin,

ELENTRENAMIENTO
Elentrenamiento se ha centra

en eliminar grasa, con el trabajo
abdominal y unadieta correcta,
iremos fortaleciendo la pared
abdominal. Respectoala
musculatura, vamos a mantener
tono y volumen, Este mes suele ser
de los mas complicados en el Reto,
Sergillevael suficiente trabajo
encimacomo para sentirse cansado
perotambiénes el momentoen

el gue tiene gue apretar mas para
conquistar la portada.

CONCLUSIONES

Constante en sus nimeros como
el que mas, Sergi sigue bajando
uh kilo de grasa con sus cos
centimetras de cintura, No esta
mal, pero dado el momenta en

el que nos encontramaos hay que
gImpezaramarcar un paco mas los
abdominales. En el caso de Sergi
\a cosa esta dificil. Dado que el
chefnoestainteresadoencoger
volumen muscular, el aumento de
metabolismo basal, que eselgran
consumidor de las grasas, se nos
pone cuesta arriba.

En resumidas cuentas: Sergi va a
tener que trabajar mas horas para
acelerar un poco el procesode
definicidn en el que se encuentra
inmerso desde el primer dia.
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LASRECETAS
COMETEELVERANO

Hemos retado otra vez a nuestros cocineros, s6lo que cambiamos
gimnasio por cocina. Nuestro desafio: platos veraniegos. Roncero,
Freixay Arola han recogido el guante. Aqui tienes sus propuestas.

SITEAPETECE FRUTA...GAZPACHODEFRESAS
Por PacoRoncero

INGREDIENTES
Kiwi, melocoténal alm
fresas, meldn, s.JnL\m

har, pifia
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SITEAPETECEPESCADO...
TARTAR DE PESCADO CONMACARRONES
Por Ramon Freixa

INGREDIENTES
Rodaballo

SITEAPETECE CHOCOLATE... GALLETADECHOCOLATE
CONESPUMADE TOMILLOYHELADODE AVELLANA
Por Sergi Arola

INGREDIENTES
Cacao.harin
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MISIMPRESIONES DE PACORONCERO

Por JuanRallo

ELENTRENADOR...
Juan Rallo expertoenfitnessde
Men's Health e sobr

LAEVOLUCION DE PACO

1"Mes 42 Mes
Altura  1,83m 1,83m
Peso 93,1kg 82kg
Biceps  37cem 37.5cm
Cintura 99 88,5
IMC 28 . 24
Yegraso 27 18
Grosa 25qg _l4g

LOSFUERTES
Este ha sido el mes del gran
salto. Losresultados comienzan
ya a ser visibles, lo que provoca
que Paco esté muy motivado.
Prueba de ello es el tiempo que
ha dedicado al cardio: entrg 7y 8
horas a la semana. Vamos, que se
puede decir gue practicamente ha
doblado el tiempo de su sesidn de,
entrenamiento. -

A
LODEBILES
Estamos lejos deloque
pretendemos consegquir (ya sabes;
un cuerpo de portada) y nos queda
lo miés duro; entrenar para eliminar
grasa sin perder musculatura, lo
que supane vivir constantemente
conun puntito de hambre.
Este mes hemos sacado una media
de 4 entrenamientos de pesas
alasemana.Y apesarde quela
mayor parte de las veces hemos
entrenado juntos, también es
cierto gue Paco ha hecho su trabigjo
soloyenlosgimnasiosdelos
hoteles, lo que impide una correcta
supervisian de su trabajo.

ELENTRENAMIENTO

Vamaos a modificar algunos detalles:
los descansos entre series se
acortardn para mantener una media
de frecuencia cardiaca més elevada

-

¥ pasaremos del entrenamiento
de series clasico a circuitos,
intercalando grupos musculares
para aumentar el cansuma de
calorias en cada sesion,

Dos son las zonas a las que
deberemos prestar especial
atencion. Por un lado, su brazo,
que lleva dandonos problemas
desde hace ya un par de meses,
¥ 2 dia de hoy continda siendo
el eslabon débil de la cadena.
El otro grupe muscular al que

" prestaremos especial atencion

son los abdominales. Paco tiene

la zona un poca descompensada y
todos sabemos a ddnde se dirige la
vista cuandouno mira la portada
de Men's Health.

CONCLUSIONES

Paco es el cocinero que mejor
estd evolucionando. Por otro lado
ha perdido unos 4 kilos de grasa,

cantidad mas que considerable
(aproximadamente un kilo por
semana), es consecuencia directa

de la cantidad de ejercicio que esta
haciendo

El dato negativo: el centimetro

y medio que ha perdidoen el
contorno de brazos. Se debe a la
pérdida de peso y grasa, que por
poca que sea siempre afectas

la totalidad del cuerpo. Ademés.
tambien se deja por el camino
parte del museulo braguial, sobre
todo del biceps, dado que [leva casi
dos meses sin poderlos ejercitara
plenarendimiento.

MISIMPRESIONES DERAMON FREIXA

Por Alberto Montero
FLENTRENADOR...

Alberto Montero es un bilbaina de 35

anos afincada en Madrid. Fundadar
delaempresa Entrenamiento
Personal y Wellness. Actualmente
trabajacomoentrenador en el Club
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LAEVOLUCIONDE RAMON

I*Mes 4? Mes
Altura  1,80m 1,80m
Peso 96.5k9 B7ky
Bicaps  34cm 33cm
Cinturo 106 100
IMC 3@ 2z
%groso 31 24
Grosa  30g 20g
T ——

LOSFUERTES

Hemos vuelto arecuperar un buen
ritmo de pérdida de peso, a kilo por
semana aproximadamente. También
lo estamos haciendo bien conlas
piernas, donde estamos cogiendo
un tonomuscular muy interesante.
Raman lleva muchomejor la
ejecucion de algunos ejercicios,

y resultandole mas faciles los de
coordinacion,

LOSDEBILES

Estas semanas han sido un paco
inestables, Durante algunas
semanas Ramon ha perdido parte
delafrescuraa lahora de entrena,
Con menos ritmo y mas bajo de
forma. Paralelamente, hemos
pasado algunas semanas en que
no se reflejaba en la pérdida de
peso, laintensidad del trabajo que
desarrollabamos.

Respecto ala musculatura, sigue
siendo parte de nuestra asignatura
pendiente, pero es algo gue
afrontaremos en la ultima etapa
del Reto.

ELENTRENAMIENTO

Unavez alcanzada una cierta
constancia por parte de Ramony
habiendo ya conseguido un buen
ritmo de trabajo, nos hemos decidido
por entrenamientos con ejercicios

mas técnicos, También usaremaos
mds pesos libres.

Seguimos llevandoritmos
maderados enintensidad para
concentrar nuestros esfuerzos en

la guema de grasa. Continuamas
usangg algunas maguinas,

que, al facilitar la gjecucidnde

los mavimientos, nos permiten
mantener la intensidad del
entrenamiento. De este modo,
evitamos |os descansos Largos entre
ejercicios. Enlas dltimas semanas
hemos comenzado las sesiones con
20030 minutos de cardio (carrera
oelipticas), He comprobado que
motivanmuchoa Ramony lecrean
una buena base de intensidad
yesfuerzo. Los resultados, son
evidentes. Seguiremos esteritmao las
siguientes semanas

CONCLUSIONES
Ramoirha bajado 1 kiloy 200
Gramas, muy poc

la gue nos encantramos (é
peso que deberia perder casi
unasemana). Lo buenoes gue ha
perdido 2 kilos de grasa. Haciendo
un caleulo rapido, esta significa que
ha cogido 800g de musculo, que le
vienen muy bien

Elobjetivo de Ramon a partir de
ghora tendria que apuntar hacia
el crecimiento muscular, Y
por mucho gque seala prime
ensuvidaque hace pesas,
estar yaen condiciones de

maximo rendimiento necesarioa la
musculacion




