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6PrólogoIntroducciónCapítulo 1. ¿POR QUÉ TRIUNFA TANTO EL HIIT?Los entrenamientos interválicos de alta intensidad, funcionan. Descubre todo lo que pueden hacer por ti (y por tu salud).Capítulo 2. 20 RAZONES POR LAS QUE ESTA VEZ SÍ LO LOGRARÁS... y 10 por las que podrías volver a fracasar (a menos que las evites).Capítulo 3. ¿ESTÁS PREPARADO? ¡PONTE A PRUEBA!Ya conoces los beneficios de Los 30 Malditos. Ha llegado la hora de la verdad. Toca ponerse en marcha.810203654ÍND
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774180240255Capítulo 4. ¡MANOS A LA OBRA! EMPIEZA A ENTRENAR¿Preparado para tu aventura maldita? ¡A por ello! Aquí tienes tu programa para los 3 meses que dura el método.Capítulo 5. COMPLETA ASÍ TUS 30 MALDITOS¿Eres el alumno más aplicado de la clase? ¿Los 30 Malditos te han sabido a poco? Tranquilo: aquí tienes un montón de variantes. Capítulo 6. LA DIETA MALDITALa alimentación es clave para que Los 30 Malditos funcionen. Tranquilo: la dietista-nutricionista Anabel Fernández te ayudará a triunfar.Bibliografía
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¡MALDITAS EXCUSAS!¡Maldita falta de tiempo! ¡Maldito cansancio y maldito estrés! ¡Malditos viajes! ¡Maldito trabajo y malditos precios de los gimnasios! ¡Maldi-tos sean por siempre todos ellos y el resto de los motivos que no te permi-ten ponerte en forma aunque lo estés deseando! Y benditas sean las excu-sas, claro (las que acabo de enumerar y las demás), que te ayudan a escabullirte del esfuerzo que supondría comprometerte, de una vez por todas, con tu cuerpo y con tu salud.Aunque ahora no te lo creas, en cuanto saques un pie de esta cómoda y pe-rezosa burbuja de autoengaño en la que vives, descubrirás que la falta de tiempo, el cansancio, los viajes, el estrés y lo que tú quieras no son más que excusas. Y, además, baratas. Al menos tanto como el método que te pre-sento aquí, y que, por poco que pongas de tu parte, te alejará de tu zona de confort y te acercará al cuerpo (y a la salud de hierro) imaginado en ese sueño tuyo tantas veces postergado.Sí, Los 30 Malditos pueden acabar con tus malditas excusas. Te lo digo yo, que los he convertido en mis compañeros de habitación en mil y un hote-les, en el sudoroso preámbulo (a pie de sofá) de mi serie favorita, y hasta en invitados informales a mi despacho de las oficinas de Men’s Health. Y es que este método, minuciosamente creado por nuestro experto en 
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9ﬁtness, Fito Florensa, no entiende ni de tiempo, ni de espacio, ni de materia.Treinta minutos, un lugar en el que quepas tumbado y el peso de tu propio cuerpo. Eso es todo lo que necesitas para ejecutar Los 30 Malditos. Eso, saber contar hasta 30… y este libro, claro.Porque Fito, uno de los mejores entrenadores de España, y el tipo que se ocupa de los cuerpos (y las mentes) de lo más granado del panorama na-cional en KOA, su centro de Barcelona, ha hecho bien su trabajo. Esta guía es un auténtico entrenador personal, capaz de responder cualquier duda y de acompañarte en tu camino hacia una vida radicalmente mejor.Ahora te toca a ti. Olvídate de las malditas excusas. En las siguientes pági-nas tienes, al menos, 30 razones para hacerlo. Vive, de una vez por todas, el cambio de tu vida. Jordi Martínez Director de Men’s Health
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Bienvenido a Los 30 Malditos, bienvenido a tu nueva vida.Hace unos cuantos años que, junto a un equipo multidisciplinar que integra a médicos, psicólogos, nutricionistas, ﬁsioterapeutas y entrena-dores personales, me dedico a intentar que mis clientes dejen de lado los hábitos sedentarios y nocivos para la salud y los cambien por otros que les allanen el camino hacia una vida equilibrada. No es tarea fácil y, por decirlo suavemente, según las estadísticas los vientos no soplan a nuestro favor. The Lancet, por ejemplo, una de las revistas cientíﬁcas más importan-tes del mundo, sacó recientemente a la luz un estudio en el que compa-raba las principales causas de mortalidad en el mundo de hoy con las de veinte años atrás. ¿Quieres saber la escalofriante conclusión? En la actualidad muere más gente por obesidad que por hambre. Ya en 2012, el profesor Olivier de Schutter (relator especial de las Naciones Uni-das sobre el Derecho a la Alimentación) advirtió que el 65 % de la po-blación mundial residía en países donde el exceso de peso «mata a más personas que la desnutrición». 
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		1
		2 
		¿Cómo 
			te quedas? Supongo que exactamente igual que yo: horroriza-do. En fin, que con la mayor humildad y sin pretender ponerme en el lugar de las personas e instituciones que acabo de citar, me propongo aportar mi granito de arena para revertir esta situación recordándote los pilares básicos para mantener una vida equilibrada, más plena, en mejor forma física y alejada de la epidemia del siglo XXI:1. Haz ejercicio físico.2. Aliméntate adecuadamente.3. Duerme las horas recomendadas.4. Dedica tiempo a tus seres más queridos (ríe y disfruta con ellos).5. Busca un hueco en tu agenda para disfrutar del ocio real, de actividades que practiques por el puro placer de hacerlas, sin más. Me imagino que ahora, tú que te has comprado un libro que lleva por título el nombre de un método definido y concreto, te preguntarás: «¿Qué tiene que ver todo esto con Los 30 Malditos?». Pues tiene mu-cho que ver. Como no quiero que Los 30 Malditos caigan en saco roto y se conviertan en una técnica más de las cientos de ellas que existen en el mercado, antes de ponernos manos a la obra me gustaría que tu-vieras claro que parte de la motivación para empezar a hacer ejercicio físico se basa en ser consciente de los problemas que puede acarrear no moverse. Al menos a mí, esto me ha funcionado con mis clientes du-rante doce años.Llevo miles de horas trabajando de entrenador personal y no deja de sorprenderme que muchas de las personas que vienen a verme porque quieren empezar a entrenar y a ponerse en forma me cuenten que co-nocen los cinco pilares básicos que he mencionado, pero que no los respetan. Es una situación curiosa, muy parecida a la que suele afron-tar la dietista y nutricionista de mi equipo, Anabel Fernández, cofun-Introducción
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13LOS 30 MALDITOSdadora de nuestro centro de Barcelona, Koa Center, y experta en nu-trición de Men’s Health España. Cuando se sienta delante de sus pacientes en la primera cita con ellos, muchos reconocen no alimen-tarse adecuadamente, aunque saben lo que deberían hacer. Podría contarte un montón de casos relacionados con esta cuestión, tratados por nuestro equipo y por muchos otros profesionales. Un médico, por ejemplo, me comentó que un día le dijo a un paciente suyo que buscaba medicación para paliar sus supuestos problemas: «En su caso, usted no necesita ninguna medicación, usted necesita comer mejor y hacer ejer-cicio físico». El señor, airado, le respondió: «Pero bueno, ¡eso ya lo sé!». Y no sigo contando sucesos de este tipo porque podría llenar varios to-mos de una colección editorial, y creo que la lección es más que evi-dente: deja de agarrarte a un clavo ardiendo, deja de buscar excusas. Puede que sepas qué deberías hacer pero no cómo. En este libro vamos a explicártelo en detalle. Inicia el cambio, muévete y ten en cuenta que no será fácil, así que agárrate que vienen curvas. El resultado, créeme, merece la pena. Tu imagen será mucho mejor, y lo más importante es que, por consiguiente, tu salud y tu estado de ánimo también, algo que acabará repercutiendo beneficiosamente en todas las facetas de tu vida. Sigue con la lectura y ¡adelante, tú puedes! En realidad, cualquie-ra puede.Y es que, por lo que percibo a través de algunos de los comentarios que recibo en mi web (www.ﬁtoﬂorensa.com) o que me hacen en directo en mi centro de Barcelona (www.koacenter.es), muchas personas creen «Puede que sepas qué deberías hacer pero no cómo. En este libro vamos a explicártelo en detalle.  Inicia el cambio, muévete y ten  en cuenta que no será fácil».
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14 que solo entreno a deportistas de élite, personajes públicos o modelos. Puedo asegurarte que esto no es cierto. Mi equipo y yo trabajamos con cualquier persona que quiera cambiar de hábitos. Curiosamente, unos y otros tienen problemas añadidos que se parecen mucho, porque en la sociedad en la que vivimos, ¿quién no tiene que lidiar día tras día con el estrés, la presión o una agenda más que complicada?Muchos de nuestros clientes son personas que, a los veinte años, cuan-do estaban en las aulas de una facultad de economía, de medicina o de derecho, o simplemente emprendiendo algún negocio, tenían un ojeti-vo claro y supuestamente muy importante: llegar a lo más alto. Y, por supuesto, algunos lo consiguieron. Estas personas ahora tienen entre treinta y cinco y cincuenta años y algo en común: viven un punto de in-ﬂexión. Se han dado cuenta de que su agenda profesional está dema-siado llena, de que no encuentran el tiempo ni la forma de comer co-rrectamente, de que están dejando de lado a familia y amigos, de que sufren estrés y no pueden dormir, de que no saben cómo ni qué tipo de ejercicio físico hacer y, finalmente, de que todo esto está repercu-tiendo en su salud.¿Qué hacemos en estos casos? Si te sientes identiﬁcado con esta situa-ción, lo primero que debo decirte es que los problemas del sedentaris-mo, el exceso de peso, el estrés y la falta de salud en general se agravan con el tiempo si no les pones remedio. Pero tranquilo: cualquier edad es buena para empezar. Solo hay que vencer la inercia, entendida como resistencia al cambio. Si estás acostumbrado (tienes el hábito integra-do) a no moverte, el cuerpo te pedirá no moverse. Si te alimentas mal, tu motor te demandará una gasolina poco recomendable. Y así con todo. Por lo tanto, lo primero que pretendo con este libro es darte una serie de herramientas para que consigas romper la inercia del estrés y el sedentarismo; para que cambies el exceso de peso por una mejora de tu composición corporal (menos porcentaje de grasa, más masa muscu-lar); para que descubras una vida activa, que no te robará demasiado Introducción
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15LOS 30 MALDITOS
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1
		6 
		tiempo
		, 
		y 
		que, además, te permitirá dormir mejor por las noches, corri-giendo la relación entre el cortisol y la testosterona de tu organismo. Gracias a ello aumentará tu vitalidad, te verás mejor en el espejo, te sentirás vivo, alegre y contento, tus relaciones personales se fortalece-rán y aprenderás a gestionar mejor el tiempo partiendo de tus nuevas prioridades básicas, fundamentales y saludables. Una historia malditaEmpecemos por el principio. ¿De dónde sale eso de Los 30 Malditos? Voy a explicártelo. Hace algunos años mi cartera de clientes como en-trenador personal comenzó a crecer rápidamente. Trabajaba bastantes horas al día y combinaba la tarea de entrenador con la escritura de ar-tículos de divulgación, la grabación de algún que otro documental so-bre cambio de hábitos y las colaboraciones puntuales con marcas de-portivas. Estaba convencido de que mi forma de trabajar con los clientes funcionaba. Notaba que su calidad de vida iba mejorando, pero ¿realmente estaban mejorando tanto como podían? ¿Era posible ir un paso más allá? Dándole vueltas al tema, un día me di cuenta de que, cuando les preguntaba si habían hecho los deberes (ejercicios o rutinas que les mandaba hacer en otro gimnasio o en su casa), en la mayoría de los casos la respuesta era «no». Con los datos en la mano, llegué a la conclusión de que tenía dos opciones:1. Pensar que eran vagos, que no se tomaban el ejercicio en serio o que no eran personas consecuentes con lo que decían querer cambiar.2. Pensar que algún punto de mi metodología de trabajo estaba fallando y que yo no acababa de comprender algún aspecto de su vida, sus motiva-ciones, sus intereses, su energía vital, su ritmo… En cualquier caso, había algo que se me escapaba y que, por tanto, no podía solucionar.Introducción
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17
		Evidentemente, la respuesta correcta era la segunda. Por aquella época tuve que ir a Estados Unidos un par de semanas, con una agenda muy apretada desde el primer minuto tras un viaje de muchas horas cruzando el Atlántico y llevando en la maleta, además de mi ropa, una sobrecarga de trabajo enorme. Y una vez allí, salsas de todo tipo y de todos los colo-res, hamburguesas más grandes que dos cabezas mías, latas de refrescos que, no entendía por qué, triplicaban el tamaño de las que había visto en España… Entonces comencé a comprender mejor a mis clientes. Son personas con mucha carga de trabajo, que realizan viajes continuos, y para quienes los «alimentos» procesados (con grandes cantidades de azúcar y grasas saturadas) que tienen a su alcance son una opción prácti-ca y rápida; además, les falta tiempo para ir a un gimnasio. Era obvio que no iba a ayudarles a cambiar de hábitos solo haciéndoles asistir a mis clases de entrenamiento personal, por eso tuve que pensar un método de entrenamiento adecuado para ellos. Un método que no precisara el uso de material, que se pudiera poner en práctica en cualquier lugar, que requiriese poco espacio (el que ocupa el cuerpo estirado en el suelo) y poco tiempo y que fuera fácil de controlar (que no exigiera pensar demasiado en números distintos de repeticio-nes, ni en ejercicios demasiado complicados). Esta fue la semilla de Los 30 Malditos, un método que me permitió darles a mis clientes la herra-mienta que necesitaban para mejorar su calidad de vida (reduciendo el estrés, mejorando la frecuencia cardíaca en reposo, mejorando el nivel de colesterol en la sangre, y aumentando las ganas de cuidarse en todo momento) y que podían usar también fuera de mis sesiones. Sin excusas.«Es un método que no precisa el uso de material, que se puede poner en práctica en cualquier lugar, que requiere poco espacio y poco tiempo y que es fácil de controlar».LOS 30 MALDITOS
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18A pesar de que ahora los métodos interválicos de alta intensidad son muy conocidos y de que cada vez más estudios conﬁrman que son mu-cho más saludables y generan mejores adaptaciones en menos tiempo que los métodos de larga duración, continuos (sin pausas) y de baja in-tensidad, hace diez años en España se oía hablar muy poco de ellos. De todas formas, por aquel entonces, tirando de los apuntes de la facultad en la que estudié la licenciatura en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, me di cuenta de que los métodos tipo HIIT (High Intensity Interval Training) tenían un gran poder. Varios autores del ámbito mé-dico, por ejemplo, decían que la mejor forma de estimular el corazón era con el cambio repentino de intensidades. También me ayudó mu-cho mi experiencia en el deporte de élite. Piensa que en cualquier mo-dalidad deportiva, una vez pasada la fase de construcción de una pre-paración física de base, siempre se hacen entrenamientos cortos e intensos para aumentar el rendimiento. En fin, lo que me gustaría transmitirte es que Los 30 Malditos, por simples que te puedan pare-cer, esconden muchos años de experiencia en el deporte y un conoci-miento profundo, adquirido primero en la universidad y, posterior-mente, de una fuente casi igual de valiosa: mis propios clientes.Por si fuera poco, Los 30 Malditos se han puesto a prueba y han de-mostrado su efectividad en tres ocasiones en las que no valían los trucos. Los usé como método de entrenamiento en el Reto MH 2013 para ponerles las pilas a los miembros de la redacción de Men’s Health; en el de 2014, gracias al cual conseguimos cambiar radical-mente el físico de Jordi Cruz, y en el actual Reto MH 2017 con Jorge «Este método funciona. Los resultados se pueden cuantificar y comprobar fácilmente: pérdida de peso, reducción de perímetros corporales, menos grasa, más músculo...»Introducción
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19Cremades y Uri Sabat, cuando no pueden acudir a sus sesiones de en-trenamiento personal. Además, es el método de entrenamiento que empleo con muchas modelos de la agencia Unomodels, con actores, con presentadores de televisión, con deportistas profesionales en pre-temporada y con personas con vidas muy ajetreadas. Y sí: siempre he obtenido grandes resultados, tanto si se trata de mantener el estado de forma entre viaje y viaje como cuando el propósito es avanzar rápida-mente y de forma saludable hacia determinados objetivos. Mi expe-riencia me dice que este método funciona y que los resultados se pue-den cuantiﬁcar y comprobar fácilmente en los resultados de un análisis de sangre, el porcentaje de músculo y grasa en el cuerpo, la reducción de los perímetros corporales, la pérdida de peso… Así que no puedo es-tar más encantado de compartir estos Malditos contigo. Lo de «malditos» lo entenderás en cuanto te pongas manos a la obra. Porque lo cierto es que hacer 30 repeticiones o mantener durante 30 segundos según qué ejercicio de alta intensidad se puede convertir en un inﬁerno. Eso sí: es un inﬁerno corto, ahí está la gracia. El número 30 corresponde al número de repeticiones o de segundos que durarán los ejercicios concretos. El método de Los 30 Malditos está compuesto por un entrenamiento de 4 series de 4 ejercicios cada una. Entre cada ejer-cicio no descansarás, pero entre las series compuestas de 4 ejercicios descansarás un minuto. Te concretaré todos los detalles más adelante.Te animo a que sigas leyendo, a que recorras conmigo este camino que te llevará al cambio. Haber llegado hasta aquí, tener este libro entre las manos, es un primer paso muy importante. Sigue adelante. Bienvenido a Los 30 Malditos.LOS 30 MALDITOS
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Los entrenamientos interválicos de alta intensidad, funcionan. Descubre todo lo que pueden hacer por ti (y por tu salud).
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22 Capítulo 1¿Por qué triunfa tanto el HIIT?Hace pocos años que los entrenamientos interválicos de alta intensi-dad se han puesto de moda en el ámbito del fitness, pero lo cierto es que se comenzaron a utilizar alrededor de 1920. Déjame explicarte cuál es su origen real y las transformaciones que fueron experimentan-do los protocolos de trabajo, en función de los resultados que se iban obteniendo.El High Intensity Interval Training (HIIT, en español «entrenamiento interválico de alta intensidad») también recibe los nombres de High Intensity Intermittent Exercise (HIIE, en español «ejercicio intermi-tente de alta intensidad») o Sprint Interval Training (SIT, en español «entrenamiento de sprint por intervalos»). Todas las anteriores no son más que formas de trabajo que se centran en la resistencia cardiorres-piratoria, con ejercicios orientados a mejorarla, como pueden ser las actividades deportivas cíclicas (running, ciclismo y natación). Sin em-bargo, cuando el método de entrenamiento se centra en el trabajo muscular, hablamos de HIPT (High Intensity Power Training), del cual surgen modalidades como el CrossFit o el Tabata.La peculiaridad de cada uno de estos métodos reside en las variables (parámetros de carga) que intervienen en la confección de los mismos. De estas, las más destacadas son:• Intensidad: estímulos de muy corta, media o larga duración.• Duración: acostumbran a ser sesiones de bajo volumen de trabajo.• Pausa: incompleta o completa, pasiva o activa. Según la doctora Sophie Cassidy y otros científicos (Cassidy et al., 2017), el HIIT podría describirse como «intervalos breves de activi-dad vigorosa intercalados con períodos de baja actividad o descanso» que inducen una fuerte y aguda respuesta ﬁsiológica. Estos mismos au-tores explican que, aunque se han establecido varios protocolos de 
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23LOS 30 MALDITOSHIIT, la mayoría utilizan intervalos de alta intensidad de entre 1 y 4 minutos. No en vano, el objetivo del HIIT es acumular actividad a una intensidad que el practicante no podría sostener durante períodos pro-longados, es decir, trabajar a entre el 80 y el 90 % del pico de consumo de oxígeno (V02peak) o a más del 90 % de la frecuencia cardíaca máxima. Por tanto, el tiempo de recuperación debe ser suﬁciente para permitir que el intervalo siguiente se complete con la intensidad de-seada. La duración total de una sesión de HIIT tiende a ser de, como máximo, 30 minutos.¿Por qué esta fiebre por el HIIT?La respuesta está clara: porque en la actualidad todos tenemos poco tiempo y queremos aprovecharlo bien, y porque hoy sabemos que, tam-bién en el ámbito del entrenamiento, más no es mejor. Los entrena-mientos cortos e intensos nos permiten cuidar la salud (y el físico) sin ponerle las cosas difíciles a nuestra apretada agenda. Otra cuestión es si el ritmo de vida que llevamos se puede considerar saludable, tranquilo y satisfactorio, pero supongo que yo no soy quién para decidir cómo debe vivir nadie. En cualquier caso, lo cierto es que, queramos o no, to-dos tenemos las horas más que contadas, y a lo mejor comenzar por en-trenamientos cortos, ajustados al nivel de cada uno, puede abrirnos las puertas de una vida saludable que quizá, en el futuro, nos lleve a gestio-nar el tiempo de una forma diferente, dando prioridad a los pilares de la salud (alimentación, buen descanso, ejercicio físico saludable...). En cuanto a la intensidad, si quieres tener adaptaciones fisiológicas positivas con un entrenamiento breve, no te queda otra que asegurarte de que este sea lo bastante intenso. Una de las leyes de la teoría del en-
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