El Reto MH
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ElReto MH llega a su fin

El Reto se ha dado por terminado y ya tenemos hechas las fotos de nuestros flamantes cocineros.
Si quieres verlos, tendras que esperar hasta el mes que viene. Cuestién de fechas.
Para amenizar tu espera, Juan Rallo te hace un resumen de lo que supuso este Reto para sus participantes

Eldicho de “quiénlo ha visto y quién lo ve”
se cumpleala perfeccidn con Paco Roncero.
Cuando el cocinero comenzéel Reto era

un hombre de 93 kilos. Habia corrido un
maratém, perono se podia decir gue tuviese
aspecto de deportista. Ahora, Paco siparcce
un corredor. Dehecho, parece un triatleta.

ENQUE HADESTACADO

Sobretodoen el terrenodela autoexigencia
y lavoluntad: se ha quitado de encima unos
15kilosdurante este Reto. Ahora la suerte
yaesta précticamente echada y poconos

guedapor hacer. Eltrabajode estas dltimas *

semanas ha sidointensoy desde luego, tanto
Pacocomo yo, tenemos la sensacidn de
haber cumplido. El gacinero se ha esforzado
al maximo todos estos meses sin perdefla
sonrisa niun solodia.

SUPUNTODEBIL

Los brazos. Ha arrastrado una tendinitis de
principioafin, deahlque haya tenido que
entrenar siempre con mucho cuidado. Eso
también provoco gue durante sus rutinas
estuviese muy limitado ala hora de hacer
ejercicios, Un ejemplo: las dominadas.
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Igual que los otros dos participantes

en este Reto MH 2010, Ramon también

ha perdido una cantidad importante

de materia grasa, unosi2kilos. Enla
actualidad, a Ramon Freixa sele empieza
amarcar lamusculatura por lazonade

los hombros v pectoral, cosa que hace 6
meses parecia imposible. Ademis, suzona
abdominal se ha reducido sustancialmente,
aunque también es verdad que queda
materia grasa por eliminar,

ENQUEHADESTACADO

Supunto fuerte ha sido la fuerza de voluntad:
nofaltéaningunentrenamiento. Cadavez
quele coincidia estar en Madrid. acudia fiela
sucita. También ha demostrado tener fuerza
devoluntad alahorade hacerdieta:lagran
cantidad de grasa gue se ha guitadode encima
lo ha hecho luchando contra un metabolismo
que ayudaba poco.

SUPUNTODEBIL

Loque noslleva precisamente a su talén

de Aquiles: lagengética. Y faltade practica
deportiva, habria que afiadir. Ramon tiene
unmetabolismao muy bajo, le cuesta mucha
trabajo quemar calorias. Ademas, el modoen
elque sucuerpoacumula materia grasa, casi
exclusivamenteen lazona abdominal, hace
quenoseaprecie su trabajo.

Ademds de haberse guitado de encimaalgunos
kilos, laestructuramuscular de Sergiha
recuperado en granmedida el aspectoquetenia
cuandopracticaba artes marciales. Y nosélose
ha quitadokilos de encima, también afios: Sergi
parece un tipo muchomas joven v atlético,
Sucentro de gravedad se hadesplazado del
abdomen hacialaparte superior del tronco,
alcanzando una cierta formade “V™.

ENQUEHADESTACADO

Sindudaalguna, sefialariala constanciay
voluntadde Sergialolargo de todoel Reto.
Tantoes asf,quefue precisamente estaactitud
laque le permitié alcanzar suobjetivo final.
Por sifuera poco, gracias al trabajofisicoque
hahechodurante estos seismeses, Sergiha
desarrollado una necesidad enormede seguir
entrenando. Puestos a destacarel ejercicio
quemejor hallevado. estdclaroque su punto
fuertehasidoel pilates, donde se apreciaba
claramente supasadocomo grancompetidor
deartesmarciales.

SUPUNTODEBIL

Enestarectafinal Sergi Arola ha estado muy
condicionadopor lasobrecargaenlazona
dorsal, logueleobligéa bajarlaintensidad de
lascargasy los ejercicios. Semejante situacion
provocé ademas una pérdida de masa muscular,
que, afortunadamente, recuperaremos. @
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