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Por Eyleen Rios

CADA jornada de entrenamiento estuvo inspi-
rada en el podio olimpico. Cada obstaculo fue
vencido con la mente puesta en Rio de Janeiro.

Una lesion se interpuso cual fantasma para
echar por tierra esos suefios y hacerles vivir los
dias mas amargos que recuerdan el gimnasta
Manrique Larduet y su entrenador Carlos Gil.

«Son cosas del deporte para las que nunca
estas preparado, pero tienes que enfrentarlas,
y pienso que la manera en que lo hicimos fue la
maés positiva, aunque fue duro. Fueron jornadas
que mostraron la unidad del equipo», reconoce
un mes después.

Una microfractura en el tendén de Aquiles
del pie izquierdo, surgida en el ejercicio a manos
libres durante el P6dium (momento previo a la
competencia en que se muestran las selecciones
alosjueces) se convirtié en pesadilla para el doble
medallista mundial del 2015.

Manrique cumpli6 con cadaindicacién médica
e hizo valer su voluntad de hierro en el Concurso
I, donde se clasifico paralas finales del all around
individual, paralelas y barra fija.

No pudo terminar el primero de esos com-
promisos, porque eran demasiados esfuerzo y
lo que habia en riesgo, pero en los dos restantes
cumpli6 conlamejor actuacién histérica paraun
gimnasta de la isla: quinto puesto en paralelas y
sexto en barra fija.

Sin embargo, eso no “cura” el dolor de los
grandes, siempre empefiados en més... y todavia
hay tristeza en su mirada.

En busca de sensaciones méis “reposadas”
y planes futuros los contact6 JIT en la Escuela
Nacional, donde Carlos ya comenzé el trabajo
fisico conun grupo que incluye a nuevos ascendi-
dos desde la seleccion juvenil y su pupilo estrella
culmina el proceso de recuperacion.

MANRIQUE

Aungque las cosas no salieron como espe-
rabas, ;qué te dejaron tus primeros Juegos
Olimpicos?

Fueunabuena experiencia, por desgracialale-
sién no permitié lograr nuestro suefio, pero ahora
tengo mas deseos de entrenar porque comienzo
unanueva etapay esperamos contar con un buen

Tokio desde ahora

equipo para este ciclo.

Es verdad que fueron dias malos, y que solo
pude disfrutar de la Villa la primera semana,
porque el resto fue con tratamiento en la habita-
cidn, y hasta la comida me la llevaban, pero me
gustd conocer a atletas, hacer amistades, incluso
cubanos que no conocia.

¢Qué has hecho desde el regreso?

Terminé el reposo indicado por los médicos,
tuve una férula puesta, estuvo mi papa aqui
apoyandome... El doctor, todos me ayudaron,
y estoy recuperado, con deseos de estar en el
entrenamiento.

También tomé unas vacaciones necesarias,
porque desde el 2014, cuando empezo este ca-
mino con los Juegos Centroamericanos, no tenia
algunos dias libres.

Me siento contento y si no pudo ser en esta,
vamos parala del 2020, cuando tendré 24 afios y
seré mas maduro.

:(Ensefianza?

Que aunque es peligroso puedo trabajar con
dolor, sin arriesgarme, pero puedo competir.

Fue un ciclo de primeras veces ¢ Estas satisfe-
cho con lo conseguido?

Stper. Empezamos desde abajo, enel 2013 con
las medallas en el Campeonato Panamericano,
luego de haber visto tantas veces alos gimnastas
por videos al fin podia estar con ellos. Luego
los Centroamericanos, los Panamericanos de
Toronto. Nunca pude estar en campeonatos ju-
veniles y fue un dolor que resarci con las medallas
mundiales de Glasgow. Ahora todo serd con mas
tranquilidad.

(Lo préximo mas importante?

El mundial del 2017, para el que pienso ten-
dremos algunas copas del mundo, y de lo técnico
cambiar algunos elementos del salto, arreglar el
arzon, trabajar con mas amplitud. Ver qué nos
trae el cambio del cédigo (se hara efectivo en
enero), porque si bajan a ocho los elementos se
pueden hacer més ficiles los programas y elevar
entonces la dificultad. También intentaré hacer
mas el elemento de salida al que puse mi nombre
en paralelas.

¢Algin deseo para seguir consolidan-
dose?

Los demas muchachos necesitan participar y
ensefiar el talento que tienen, y estdn trabajando

para eso con los entrenadores.

AHORA ES TOKIO LA META

Para Carlos también fue este un ciclo de primi-
cias, en el que creci6é como entrenador mientras
Manrique lo hacia como atleta.

Trabaj6 inspirado en un suefio que termind por
no lograrse pero valora el saldo final como positi-
vo, sobre todo por las experiencias que consolidan
las bases de lo que generara para el futuro.

¢{Qué conversaron ustedes tras los Jue-
gos?

Le convenci que pese a todo seguimos hacien-
do historia, todos los pasos que hemos dado en
su primer ciclo fueron para eso, y ahora nos toca
superarlo y estamos muy optimistas.

Lo que pas6 nos ha hecho mas fuertes, nos ha
preparado mas para enfrentar cualquier adversi-
dad, nos ha enfocado mas en como deben ser los
objetivos y poner los puntos sobre las ies cuando
seanecesario, pues paralograr unresultado olim-
pico no se puede andar con pafios tibios.

Ademas le dije que si a Brasil fuimos por una
medalla, que seria la primera, y no se pudo, nos
toca ir a Tokio por dos, para ser el primer multi-
medallista olimpico de la gimnasia cubana.

¢{Como valoras el ciclo completo?

De mucha presién. Despedimos cosas muy
buenas, como el haber aprendido a competir,
para nosotros no hubo nunca algo que fuera de
preparacion; por eso consideramos que estamos
listos para enfrentar cualquier compromiso, el
que sea, como venga...

Objetivos a partir de ahora...

El compromiso de sacar un equipo, y para eso
necesitamos mas trabajo, mas condiciones, mas
preparacion... Los muchachos estan y los resul-
tados por equipos también pueden estar.

Mas que presion al enfrentar los juegos mlti-
ples lo que tenemos es mas compromiso.

Tenemos también que apoyar todo esto con
laformacién de jueces, hay que preparar todo un
colectivo para que la gimnasia sea un baluarte
fuerte del deporte cubano. Condiciones humanas
ya hay y sile ponemos todo lo que lleva podemos
ser el mejor deporte de Cuba en unos juegos
multidisciplinarios, como lo hace el boxeo. Esa
es mi aspiracion: llevar a la gimnasia a que sea el
mejor deporte de Cuba. €]
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Musculo vs.
Grasa équé
pesa mas?

Por Dr. Cs. Ivan Roman Suarez

APARTIR de escuchar tanto sobre el tema en
lostiltimos tiempos he considerado oportuno
preguntar ;qué pesa maés, los misculos o la
grasa? Y casi el ciento por ciento de las res-
puestas se han inclinado por esta tltima.

Tal tendencia puede estar asociada a una
ilusion 6ptica o algo parecido con respecto al
cuerpo humano, pero les propongo abordar
el tema a partir de mi propia experiencia,
los conocimientos adquiridos y la revision
mas reciente de diversos articulos sobre ese
tépico.

Larealidad es que se trata de un mito. De
acuerdo con la National Academy of Sports
Medicine un kilo de miisculo en realidad
pesa lo mismo que uno de grasa, y no es un
chiste.

La diferencia esta en la densidad de cada
sustancia. El miisculo es mas denso que la
grasa, de ahi que ocupe menos espacio aun
cuando se trate de una cantidad de similar
peso.

Esto podria explicar por qué algunas per-
sonas con una mayor masa muscular parecen
mas delgadas que otras con menos masculos,
aunque ambas pesen lo mismo.

O sea, la gran diferencia entre musculo
y grasa es la densidad. La del misculo es
de 1,06 g/ml y la de la grasa es de 0,9 g/ml,
aproximadamente.

Es decir, entre el mtisculo y la grasalo que
varia es el peso dividido por el volumen. Si
nos vamos a porcentajes, esto quiere decir
que el misculo es casiun 20% maés denso que
lagrasa, pero con el mismo peso de ambos, el
misculo ocupa menos volumen.

Sin embargo, como expresa el propio
enunciado, unkilo de grasa y unkilo de mtis-
culo son lo mismo.

Suena obvio, y 1o es como unidad de me-
dida, pero la percepcion que genera ver que
elmisculo ocupa menos nos hace pensar que
pesa menos, cuando en realidad no es asi.

¢Por qué es mas denso el miisculo? Por el
contenido de agua. Recordemos que se trata
de un tipo de tejido en movimiento y més
hidratado que la grasa, que ademas necesita
aguaparaalmacenar el glucégeno y disponer
de la energia necesaria cuando entrenas.

La grasa, en cambio, no requiere agua
porque no se mueve, estd inactiva. De ahi
que al comenzar a movernos y llevar una
dieta equilibrada esta disminuye y el miisculo
aumenta.

Sin embargo, si aumentas la masa mus-
cular, aunque sea un poquito, puedes con-
trarrestar algo de la grasa perdida, y asi el
numero en la balanza permanece igual.
Mientras mas masa muscular recuperes o
aumentes, mas sube tu metabolismo, y mas
grasa irds “quemando”

Es decir, que el objetivo de conseguir un
cuerpo sanono debe quedarse simplemente en
perder peso, sino que hay que eliminar grasay
construir misculos para ponerse en forma.

La diferencia de volumen entre grasa y
misculo hace que una persona puedaestar en
forma sin necesidad de pesar menos: incluso
es bastante probable que se gane peso.

La razon es sencilla: un kilo de misculo
ocupa mucho menos volumen que uno de
grasa.

Espero que esta disyuntiva haya quedado
aclarada para todos los estudiosos, especia-
listas e interesados en general en el tema. [€]



