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entrenar la Fuerza Muscular
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El ejercicio físico bien equilibra-
do debe ser Aeróbico, de Fuerza y
de Elasticidad. Con lo que poten-
ciar la fuerza muscular, se asocia-
rá a actividades aeróbicas y ejer-
cicios de flexibilidad.

Con las pesas, utilizas los mús-
culos para levantar esos kilos de
más, fortaleciendo e incrementan-
do la cantidad de masa muscular.

Puedes usar: las pesas con man-
cuernas y barras con discos y las
máquinas de musculación. Tam-
biénsepuedenutilizarelásticosde
resistencia e incluso el propio pe-
so corporal, como en las flexiones.

Hay gran diferencia entre el en-

trenamiento de la fuerza muscular
como parte complementaria de
una actividad equilibrada, o el le-
vantamiento de pesas como la hal-
terofilia y el culturismo, que ob-
viaré.

He aquí algunas reglas básicas a
seguir en el entrenamiento de la
fuerza muscular:
1. Empieza con ejercicios que im-

plican cargar el peso del propio
cuerpo durante unas pocas se-
manas (por ejemplo, abdomina-
les, flexiones y dominadas) an-
tes de usar pesas.

2. Entrena unas tres veces a la se-
mana. Evita levantar pesas o uti-

lizar máquinas de musculación
en días consecutivos.

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

4. Pasa menos de 40 minutos en la
sala de pesas para evitar la fati-
ga o el aburrimiento.

5. Haz más repeticiones; evita los
pesos máximos.

6. Asegúrate de que utilizas una
buena técnica, pregunta a tu su-
pervisor. Una técnica incorrecta
puede generar lesiones, particu-
larmente en hombros y espalda.

7. Haz de cinco a diez minutos de
estiramiento al final de cada se-

sión, de todos los músculos que
hayas estado trabajando.

8. Cuando estés en plena sesión
de entrenamiento y notes algu-
na molestia o dolor, u oigas al-
gún ruido extraño, deja lo que
estés haciendo, descansa unos
días y si no se pasa visita a un
especialista. Si se pasa, pero se
repite quizás debas cambiar de
actividad o haces algo mal.

9. El uso de esteroides está muy
extendido en mucho deportes,
no caigas en la tentación de
probarlos. ¡Los riesgos superan
con creces a las supuestas ven-
tajas!

POLIDEPORTIVO

CICLISMO I El barrio de Las Fuentes volvió
a vibrar con el ciclismo gracias a la prueba
del Iberia que ya suma XXI ediciones

Gironés
se lleva el
trofeo El
Corte Inglés
La carrera se disputó a un gran ritmo y
de los 99 ciclistas que salieron acabaron 60
ZARAGOZA. Las calles del zara-
gozano barrio de Las Fuentes se
convirtieron el sábado en el esce-
nario de una trepidante carrera de
ciclismo gracias al XXI Trofeo El
Corte Inglés que, una vez más, fue
organizado por el Club Ciclista
Iberia. Lejos del dominio argenti-
no mantenido en los dos últimos
años, cuando los albicelestes
Mauricio Muller y Marcos Cres-
po habían cruzado la línea prime-
ros en 2011 y 2012, respectivamen-
te, en esta ocasión el triunfo fue
para Francesc Gironés, del Coluer
Bicycles. El ilerdense derrotó al
esprint al valenciano Andrés Sán-
chez (Mutua Levante) con el que
se había fugado.

Hora y media antes, la salida la
habían tomado 99 ciclistas en la
calle María de Aragón dispuestos
a dar 45 vueltas a un circuito de 1,7
kilómetros. De ellos, sesenta cu-
brieron el recorrido. Los intentos
de escapada fueron una constan-
te y finalmente se logró consoli-
dar un grupo formado por una
veintena de competidores del que
saltaron Gironés y Sánchez a fal-
ta de cinco vueltas. Así, el enten-
dimiento entre los dos les permi-
tió poner la suficiente tierra de
por medio como para jugarse en
solitario el triunfo final con una
ventaja de doce segundos.

Entre los aragoneses, el mejor
fue Jorge Arcas, del Lizarte, que
finalizó undécimo. Por primera
vez, el trofeo no contó con la pre-
sencia de un equipo de la Comu-
nidad, por lo que se conformó
una selección regional para la
ocasión.

Homenaje a Diego Ballesteros
La prueba sirvió además para que
el Club Ciclista Iberia homenajea-
se al barbastrense Diego Balleste-
ros. El deportista fue arrollado
por un coche cuando participaba
en 2010 en la Race Across Améri-
ca en Estados Unidos. A pesar de
quedar paralítico, ha vuelto al ci-
clismo gracias a una ‘handbike’,
una bicicleta impulsada por las
manos especial para personas en
su condición.

AFICIÓN La carrera se desarrolló a un ritmo trepidante y una treintena de ciclistas no lograron acabarla. ASIER ALCORTA

Los 99 participantes tomaron la salida en la calle María de Aragón. ASIER ALCORTA

Diego Ballesteros fue homenajeado y, además, participó con su ‘handbike’. ASIER ALCORTA

1. Francesc Gironés 1:34:43
(Coluer Bicycles)

2. Andrés Sánchez m.t.
(Mutua Levante)

3. Albert Torres a 12’’
(Atika Sport)

4. Marcos Crespo m.t.
(Selección Argentina)

5. Jordi Simón m.t.
(Coluer Bicycles)

CLASIFICACIÓN (5 PRIMEROS)


