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QUERALT CASTELLET

Lapiruetade
vivir el presente

Forma parte de la élite del
snowboard mundial. Con
su especialidad, lleva
desde 2007 subiendo
alpodioy esta hasido
sumejor temporada. La
pandemia ha frenado su
preparacion, pero no su
optimismo. Desde muy
joven, la vida le ensefo

a vivir el momento.
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0 pienso en todo
lo que me estoy
perdiendo”. Lo dice
ella, que viene
practicamente de
ganarlo todo en este 2020. Oro
en los X-Games, en la Copa de
Laax, dos bronces y resultados
gue la colocan en lo mas alto.
Pura élite.

Esta entrevista tuvo dos partes:
la primera, en una terraza del
Raval barcelonés. La segunda,
por teléfono, con la deportista
confinada en la Costa Brava.
Recordamos ese “Ultimo dia en
la calle, con nuestros cafésy un
sol brutal. Horas mds tarde ya no
pude moverme. Tenia todo pre-
parado para irme a Suiza. El apar-
tamento pagado, con mis cosas
alli y los billetes en la mano.
iSuerte que unas amigas me han
vaciado la nevera!”, explica la
rider. Con ella, una mochilaen la
gue lleva sus medallas y poco

mas. Y asi sigue, “con cuatro
cosas pero entrenando lo poco
gue puedo en casa con un skate.
A nivel fisico estoy en forma y
Sigo un programa que me va muy
bien. Pero necesito estar encima
de la tabla para trabajar otro tipo
de estimulos. Cuando pasan tan-
tas semanas, cuesta mucho recu-
perarlos. Son un tipo de ejercicios
gue solo puedes realizar en la
montafia”.

A Queral Castellet le queda el
consuelo de lo conseguido ya
esta temporada pero “no veo
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mas alld del presente. La vida,
pero sobre todo la muerte, te
ensefia a exprimirlo todo al
maximo. Y cada dia que pasa,
€S UN0 Menos que queda para
gue esta pesadilla termine”.
Ahora le tocaba “entrenar en
Suizay a finales de junio, ins-
talarme en Nueva Zelanda”.
Ella, que es una experta en
visualizar, ve ahora poco o
nada. La acompafia su musica,
esa playlist que se llama ‘Cara
B’ que “son temas que no estan
tan ‘rayados” mientras imagina
nuevos trucos, tan suyosy tan
artisticos como esa gimnasia
con la que empez6 todo. “Sigo
visualizando en casa los ele-
mentos, la parte técnica, las
piruetas y la fantasia mientras
me digo a mi misma que hay
gue mantener la calma. No nos
pongamaos nerviosos por tener
gue cambiar rutinas. Todo esto
pasara”.
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FiinessIndoor
/Como mantener lamasa
muscular durante la cuarentena?’

Deundia paraotro, nuestra vida se ha llenado de fitness, una manera de pasar el tiempo de
forma saludable durante el confinamiento, y algo que nuestro cuerpo agradecerd ahoray
siempre. Para aquellas personas que son usuarias regulares del gimnasio, la preocupacion
es no perder los musculos que tanto trabajo han costado. Clinica Rozalén nos da las pautas
paramantener la masa muscular:

1.Encasase puederealizarun entrenamiento eficaz haciendo
usodeobjetos cotidianos. Loimportanteesnodejarde
entrenar.

2.Paraprevenir la pérdidade masa muscular, hay queasegu-
rarunaingestaadecuada deproteina, seginel pesoylacan-
tidad de deporte que se practique. Ademas de otros macro-
nutrientes esenciales como hidratos de carbonoy grasas
saludables.

3.Lasrepeticiones lentasy controladas permitenun mayor
flujode oxigenoynutrientes enlos misculos.
4.Sitienesunequipocompletodepesasencasa,

perfecto. Sinoesasipuedes mantenertus

musculos realizando mas repeticiones con

menos peso, hasta que puedas volveral

gimnasio.

5.Noolvidarel ejercicio cardiovascular
adaptadoalascircunstancias paramante-

nernosen formay quemar calorias. Jum-

pingjacks, burpees osaltaralacomba.

6. Entrenarenexcesonotrae mejoresre-

sultados. Sobreentrenarno permite queel
cuerposerecupere, porloquenosegana
masamuscularyfacilitalas lesiones

musculares.

7.Esimportantedescansar, yaqueal dor-

mirnuestro cuerporeparalasestructuras

del organismo. Unbuen descansonos per-

mitira tener energia pararealizar ejercicio

y ganarmasamuscular.

Clanestrend el pasadolunes
‘Nos Movemos’, una sec-
ciondiaria dentrodel progra-
ma ‘Aprendemosen Casa’,
guerealizaRTVE encolabora-
cién con el Ministerio de Educacion,
enlaqueestrellas del deporte mos- & . <
trardnalos mas pequefios rutinas \.A"
deportivas. N
TheRicky RubioFoundationylaFedera-
cién EspaioladeBaloncesto han contribui-
doactivamenteaestainiciativa. RudyFernan- % °
dezy Victor Claverson otros delas figuras del balon-
cestojuntoaLaiaPalauoLauraGil.




