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IntroducciónEl secreto de los 15 minutosPor qué necesitas solo 15 minutos para ganar masa muscular, perder la barriga, aumentar la resistencia y adquirir un poderoso sentimiento de confianza
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tiempo para entrenar. ¿Te suena? Seguramente.Todos lo hemos dicho en algún momento.La falta de tiempo es la razón número uno que,en una encuesta tras otra, los hombres dan comoexcusa para no hacer ejercicio.Hoy en día el tiempo es nuestro bien máspreciado, pues siempre nos falta «tiempo libre»para hacer lo que nos gusta. Como a ti, sin duda.Trabajas 50 o 60 horas a la semana. Debes hacerla compra y lavar la ropa. Quizá tengas unafamilia o una activa vida social. Debes controlartus inversiones, eres voluntario en un refugio degente sin hogar, tu padre necesita que le ayudescon la declaración de la renta... ¡Y hay queescribir esos tuits! ¿Cómo vas a sacar una horapara el gimnasio tres o cuatro veces por semana?o tengoN5
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6El secreto de los 15 minutosQuizá no puedas. Pero no hace falta una hora para ponerse en forma. En serio, ni siquiera necesitas media hora si te entrenas de manera estratégica. Para trabajar el cuerpo como deseas, bastan  15 minutos. Según un estudio reciente publicado en el European Journal of Applied Physiology, 15 minutos de entrenamiento de resistencia son tan eficaces como 35 minutos para elevar el gasto de energía en reposo hasta 72 horas después del ejercicio. Esto significa que puedes quemar calorías y crear masa muscular en la mitad del tiempo que pensabas. Y, en realidad, es mucho más probable que adelgaces con estos entrenamientos rápidos que con largas sesiones en el gimnasio. En un estudio publicado en el International Journal  of Sports Medicine, se observó que los participantes que intentaban perder peso cumplían mejor con el plan de ejercicios  si los entrenamientos se dividían en sesiones de 15 minutos. Tiene sentido. Siempre se pueden encontrar 15 minutos, ¿verdad? (Si necesitas ayuda para saber cómo sacar tiempo de un día ajetreado, consulta «¡Minutos libres!», en la página 8.)Destinar 15 minutos a algo tan importante para tu salud como el ejercicio es perfectamente factible con un poco de esfuerzo. Por eso hemos creado este libro y un programa de puesta en forma superrápido compuesto tan solo por entrenamientos de 15 minutos. Y el hecho de reducir a la mitad o menos el tiempo dehacer ejercicio no significa que vaya a ser menos eficiente. Estos entrenamientos activan las mismas fibras musculares  —o incluso más— y mucho más deprisa, sin apenas tiempo de descanso. Cada segundo de ejercicio se aprovechará como nunca antes. En vez de entrenar durante más tiempo, trabajarás de manera más inteligente y rápida, para que puedas seguir con el resto de tu vida. Y lo que es más importante, con los ejercicios de este libro nunca te aburrirás, porque hay montones para probar. Encontrarás ejercicios para todo el cuerpo que utilizan barras, mancuernas, pesas rusas, sacos de arena y bandas elásticas. ¿Que no dispones de equipo? No importa. Puedes elegir entre muchísimos entrenamientos metabólicos que utilizan el propio peso del cuerpo como resistencia. Hay ejercicios que se centran en partes concretas del cuerpo:  el tórax, las piernas, el core; programas  de 15 minutos adaptados a tu tipo de fisionomía y entrenamientos de alta intensidad en intervalos (HIIT, por las siglas en inglés) que acelerarán tu metabolismo y lo mantendrán elevado durante horas para que continúes quemando calorías tras haberte duchado.Y como las investigaciones han demostrado que es más efectivo combinar un plan de nutrición con un programa de ejercicios que tan solo focalizarte en uno de ellos, hemos creado un capítulo sobre nutrición y pérdida de peso. Si hojeas el libro, te darás cuenta enseguida de que la mayoría de las fotografías muestran ejercicios de resistencia o de levantamiento de pesas. Insistimos en ganar masa muscular ya 
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7INTRODUCCIÓNque los músculos son muy importantes para la salud general del hombre. No es solo una cuestión de rendimiento o vanidad. Investigaciones recientes han demostrado que la disminución de la masa muscular y de la fuerza se relaciona empíricamente con el debilitamiento del sistema inmunitario, la aparición de enfermedades cardíacas y de diabetes tipo 2, así como con unos huesos más frágiles, articulaciones más rígidas y posturas encorvadas. También se ha visto que la masa muscular desempeña un papel estratégico en el metabolismo proteico, que es especialmente importante en la respuesta al estrés.  La reducción de la masa muscular se relaciona con un descenso de la tasa metabólica corporal, es decir, la velocidad a la cual el cuerpo quema calorías. En reposo, el músculo quema más calorías que la grasa. Con la edad, el cuerpo pierde de manera natural masa muscular. Si no haces nada (es decir, entrenamientos de fuerza) y continúas comiendo como a los 20 años, inevitablemente engordarás. Te darás cuenta de que El gran libro  de los entrenamientos en 15 minutos de Men’s Healthpuede ser una herramienta importantísima para aumentar tu salud  y ser más longevo. Al reducir el tiempo  de los entrenamientos, es más probable que los hagas con constancia. Al centrar la mayoría de los entrenamientos en  crear masa muscular, quemarás automáticamente más calorías; fortalecerás el corazón, los huesos  y las articulaciones; y aumentarás la resistencia de tu cuerpo frente a las enfermedades que atacan a los hombres que no dedican tiempo a cuidarse. ¡Ha llegado el momento de mejorar tu vida para siempre! Solo necesitas 15 minutos. ¿Empezamos?
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8El secreto de los 15 minutos1. CIERRAFACEBOOK. Según un sondeo de Nielsen, dedicamos una media de 7 horas al mes  a Facebook, es decir, 105 minutos a la semana o... Qué curioso, exactamente 15 minutos al día.  No hace falta que te borres de Facebook, pero limítalo a dos sesiones cortas diarias, por ejemplo, una por la mañana mientras tomas el café y otra a última hora de la tarde.  Y después ciérralo  y desconéctate. 2. DI «NO».Ya lo sabemos. Los hombrespensamos que podemos hacerlo  todo y odiamos tener que decir «no». Nos convencemos de que cuando lo probemos, nos gustará. La próxima vez que alguien (que no sea tu jefe) te pida que hagas algo que no deseas  o no necesitas hacer, di: «Lo siento. No.  No puedo» y date cuenta de la libertad (y el tiempo libre)  que ganas.3. APROVECHA LAS HORAS EN LAS QUE RINDES MÁS.Todos tenemos ciertos momentos en el día en los que nos concentramos más  y somos más productivos. Programa tus tareas más importantes en esas horas (para mucha gente se dan por la mañana, hacia las 9). Trabajarás más deprisa y mejor que si las dejas para los momentos de bajón (como después de comer). 4. HAZ UNA SOLA COSA CADA VEZ. Todos presumimos de ser capaces de hacer varias cosas a la vez, pero si pretendes hacer demasiado al mismo tiempo, acabarás no haciendo nada. Examina tu lista de tareas. Elige una y hazla. Te sorprenderá la rapidez con que terminas cada tarea cuando le dedicas toda tu energía y atención.5. GRABA TUS PROGRAMAS FAVORITOS.  Un programa de televisión de una hora suele tener un contenido real de 40  a 42 minutos; el resto son anuncios. Con dos programas que veas, tendrás entre 40  y 45 minutos que podrías haber dedicado a otra cosa. Vale la pena que grabes tus programas,para que puedas ver solo lo que quieras cuando quieras, y así ganar horas libres (que al final del año  se convertirán en días) para invertirlas en actividades más saludables, como  los entrenamientos  de 15 minutos.6. ABANDONA EL PERFECCIONISMO.  ¿De verdad es tan importante que las llantas queden impolutas? Deja  de desperdiciar tu preciado tiempo limpiando el coche, esforzándote por eliminar hasta la más pequeña mota de  la tapicería de los asientos, y céntrate solo en que esté correcto. 7. ¡DECÍDETE!Es fácil perder un montón de horas intentando elegir  el mejor equipo de audio o las mejores zapatillas de deporte (esto se llama «parálisis del análisis»). En algún momento tienes que dejar de darle vueltas y decidirte. Ponte un tiempo límite (por ejemplo, 45 minutos) para comparar productos, sopesar pros y contras, etc., después toma una decisión y sigue adelante.¡Minutos libres!15 MANERAS DE ENCONTRAR 15 MINUTOS PARA HACER EJERCICIO TODOS LOS DÍAS (DESHAZTE DE TODO LO QUE TE HACE PERDER TU PRECIADO TIEMPO).
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9INTRODUCCIÓN8. COMPRA TIEMPO. Sí, es posible comprar más horas para el día si contratas a alguien para que haga esas tareas que te consumen tantísimo tiempo. Antes de descartar la idea de pagar un servicio de lavandería o de limpieza, siéntate y haz números. ¿Cuánto vale una hora de tu tiempo? ¿En qué gastas lo que ganas? Si tienes en cuenta que puedes pulirte varios cientos de euros en cenar en restaurantes o en accesorios de golf  que en realidad no necesitas, y a la vez derrochas todo tu tiempo libre deslomándote para cortar el césped,  ya es hora de que reconsideres tus gastos. Contrata un jardinero para que se encargue del trabajo más pesado varias veces al mes y gana horas libres cada semana.9. APÚNTALO EN TU AGENDA. Es increíble cómo encuentras tiempo para todo lo que está anotado en tu agenda, ¿verdad? El hecho de que esté allí escrito te obliga a dedicarle tu atención (y tu tiempo). Apunta en tu agenda tus sesiones de ejercicios como harías con cualquier compromiso de trabajo, y no te saltarás ninguna. 10. UTILIZA UN  CRONÓMETRO.  Ciertas actividades son como agujeros negros para el tiempo. Esas pequeñas cosas que piensas que solo te llevarán unos minutos (como navegar en internet, jugar con el móvil, descubrir las nuevas aplicaciones de tu iPhone o iPad) pueden absorber todo tu tiempo si no tienes cuidado. Pon un cronómetro en tu escritorio. Cuando te sientes, prográmalo para que suene en  15 o 20 minutos.  Deja lo que estés haciendo cuando se acabe el tiempo.11. DESPACHA  LAS TAREAS ENSEGUIDA. Cuando llegue un documento a tu escritorio (o al buzón), ocúpate de él enseguida. Apilar papeles no solo genera un desorden que distrae, sino que también te obliga a perder tiempo cuando tienes que revisarlos otra vez (y otra vez más) o lo que es peor, puede hacer que algo importante se pierda. (Aplica esto también a los correos electrónicos).12. USA EL TELÉFONO.  Los mensajes  de texto y los correos electrónicos pueden ahorrar mucho tiempo. Sin embargo, a veces hace falta enviar 15 mensajes para organizar  algo que podría solucionarse en  40 segundos con una llamada telefónica.13. CADA COSA  EN SU SITIO.Yo solía perder muchos minutos (horas... días) buscando las llaves. Podían estar en cualquier sitio: los bolsillos del abrigo, los cajones, la cartera, la secadora, el coche o mi sitio favorito: puestas en la cerradura. Al final compré un gancho  de 75 céntimos que colgué junto al teléfono, y que pasó  a ser el sitio de las llaves. Prueba este truco con cualquier cosa que pierdas a menudo. Funciona.14. PREPARA  TUS COSAS.Si dejas preparada la ropa para entrenar por la noche, es más probable que cuando te levantes te pongas a hacer tu rutina de ejercicios en vez de posponerla (o peor aún, saltártela del todo), porque es un agobio levantarse y tener que revolverlo todo para buscar el equipo de deporte.15. LEVÁNTATE  15 MINUTOS ANTES. Parece ridículamente simple, ¿verdad? Pues sí, pero funciona. Si juras que te levantarás a las 5 de la mañana cada día para hacer ejercicio, nunca lo harás. Pero incluso los más noctámbulos son capaces de poner el despertador (y salir de la cama) 15 minutos antes por la mañana. Aunque no utilices ese tiempo para hacer ejercicio, saldrás de casa y llegarás a la oficina antes de lo habitual, con lo que también acabarás antes lo que debas hacer. Por lo tanto,  es más probable que después te sientas dispuesto a tomarte 15 minutos para ti. 
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Capítulo 1Por qué los entrenamientos  en 15 minutos funcionanLas respuestas a todas tus preguntas para aprovechar al máximo los entrenamientos superrápidos de este libro
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La primera vezque la gente oye hablar del secreto de los  15minutos, se hace muchas preguntas. Será una broma, ¿no? Pero ¿cómo funciona?¿Cuánto peso hay que levantar? ¿Cuánto debeuno esforzarse? ¿Qué equipo hace falta?En muchos aspectos, sirven las mismas reglasque para los entrenamientos más largos. Perohay algunas pautas específicas que te ayudarán a obtener el máximo beneficio de las rutinas cortas.En este capítulo presentamos los principiosbásicos y la filosofía de los entrenamientosbreves, así como las respuestas a tus preguntas,para que puedas entrenar con confianza en el gimnasio, en casa o donde sea. Y ante elescepticismo de tus amigos, podrás limitarte a sonreír, terminar tus ejercicios y disfrutar de todo el tiempo libre que te quede.11
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12Porquélosentrenamientosen15minutosfuncionanQuince minutos al día es la  mitad del tiempo recomendado.  ¿Cómo es posible que funcione? Buena pregunta. Porque en realidad  no es la mitad, pues esos 15 minutos sobrepasan la cantidad de ejercicio recomendada. Los 30 minutos que aconseja la OMS hacen referencia al ejercicio moderado (por ejemplo, dar  un paseo). Si solo practicas ejercicio moderado, necesitas unos 150 minutos  a la semana para obtener beneficios, es decir, 30 minutos 5 veces a la semana. Pero si realizas un entrenamiento intenso basado en el secreto de los 15 minutos,  el tiempo se reduce a 75 minutos a la semana, o unos 10-15 minutos al día.  Y al final, los entrenamientos más rápidos funcionan mejor. En un estudio llevado  a cabo por investigadores australianos, los participantes que realizaron rutinas de 20 minutos que incluían sprints de  alta intensidad 3 días a la semana, perdieron varios kilos de grasa, pero  los que realizaron 40 minutos de cardio, ganaron peso.¿Tengo que usar un cronómetro?No. Hemos diseñado los entrenamientos para que duren 15 minutos o menos. Aunque si alargas los períodos de descanso,tardarás unos minutos más. El objetivo de este libro es ofrecerte rutinas de tan solo 15 minutos que sean lo más eficaces posible. Si tienes más tiempo, puedes hacer dos o más circuitos o duplicar las rutinas. También estará bien. Pero no es necesario y, de hecho, excederte podría arruinar tu progreso. En un estudio publicado en el International Journal  of Sports Medicine,se vio que era más probable que las personas mantuvieran una rutina de ejercicios si esta se limitaba a 15 minutos.¿Qué debo comer antes  de un entrenamiento? No hace falta que comas nada especialantes de las sesiones. Incluso es mejorno tener el estómago lleno, porque losejercicios pueden ser intensos, sobretodo las rutinas de HIIT. Si hace más de 3 horas que no has comido nada,puedes tomar un tentempié (un plátanoo un puñado de frutos secos) unos 30-45 minutos antes, para aumentar un poco el nivel de azúcar en la sangre y la energía.¿Cuánto tardaré en ver resultados?De 2 a 4 semanas, según las rutinas  que hagas. Como los hombres suelen acumular menos peso en la parte  inferior del cuerpo, si practicas los levantamientos que usan las piernas, empezarás a ver nuevos músculos  en 2 semanas. ¿Cuánto peso debo levantar?El suficiente para que te pese. Esto es importante sobre todo si estás empezado a usar pesas. Según los estudios, los novatos tienden a usar pesos demasiado ligeros en los entrenamientos de fuerza. En un estudio en el que se pidió a un grupo de hombres inexpertos que eligieran pesas para entrenar, ni uno  solo las eligió con el peso suficiente para 
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13CAPÍTULO 1estimular el crecimiento del músculo.  Así que cuando empieces, elige pesas que te parezcan pesadas y te hagan trabajar. Utilízalas para aprender a dominar la técnica. Una vez lo consigas, hay una manera mejor de averiguar el peso adecuado para ganar fuerza y músculo: elige el peso más pesado que te permita realizar todas las repeticiones indicadas con una buena postura. Es decir, no hagas trampas, no tomes impulso para levantar las pesas. Tendrás que experimentar un poco para encontrar tu peso. Por ejemplo, en una press de banca, probablemente sabrás qué pesas puedes levantar sin problemas 10 veces. Añade de 0,5-1 kg más a la barra y pide a alguien que te observe. El peso es adecuado si puedes hacer 8 o 9 repeticiones con una forma perfecta, pero en las repeticiones 9 o 10 precisas más esfuerzo y lentitud. Si ya te cuesta al comienzo y pierdes la postura arqueando la espalda, es demasiado peso. Quita peso a la barra hasta encontrar el peso ideal para 10 repeticiones. Ajusta  el peso después según las repeticiones  de cada ejercicio. ¿Cuántas veces tengo que hacer cada ejercicio? Cada descripción incluye un párrafo con el título «empieza por aquí» que explica  si la rutina se debe hacer como series o  en un circuito. (La mayoría de las rutinas están diseñadas como circuitos. Esto  se ampliará más adelante.) Y las instrucciones detalladas de los ejercicios te explican cuántas repeticiones debes llevar a cabo.¿Hay que hacer el levantamiento superlento?No. De hecho, obtendrás más beneficios  si levantas las pesas algo más deprisa. Según el investigador de entrenamientos de resistencia Scott Mazzetti, de la Universidad de Salisbury, en Maryland (EE.UU.), al aumentar la velocidad, trabajan más fibras de contracción rápida poco utilizadas y que requieren mucha energía para moverse. Mazzetti y sus colaboradores vieron que cuando se realizaban repeticiones superrápidas en los entrenamientos de resistencia, trabajaban más músculos y se quemaba un 28% más de calorías. Esto equivale a unas 72 calorías extra en una rutina de cuerpo entero, es decir, la cantidad que quemas al caminar 1,5 km. Aumentar el ritmo acelera también el metabolismo hasta en un 5% durante las horas posteriores al entreno.¿Debo hacer pausas entre  un ejercicio y otro? En general, no. La mayoría de las rutinas se realizan en forma de circuitos, es decir, haces varios ejercicios seguidos sin descansar, antes de volver a empezar por el principio y realizar de nuevo el circuito. De este modo, no permites que el ritmo cardíaco disminuya, con lo que consigues una rutina de cardio que quema calorías  y un desafío de fuerza que reafirma los músculos. Los circuitos son enormemente eficaces, por eso constituyen la mayor parte de las rutinas del libro. Pero no te preocupes, también descansarás, solo  que será un descanso activo. Muchas de 
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14Porquélosentrenamientosen15minutosfuncionanlas rutinas alternan los ejercicios de la parte superior y los de la parte inferior del cuerpo. Por ejemplo, harás una sentadilla, un press de pecho, un puente de cadera, unremo con mancuerna, etc., descansando muy poco o nada entre un ejercicio y otro. Así la parte superior descansará mientras trabaja la inferior.¿Puedo hacer mis rutinas superrápidas en días consecutivos o es mejor espaciarlas?Espácialas. Harás tres entrenamientos de resistencia a la semana en días alternos, con un día de descanso entremedio. Un día a la semana será para la rutina de HIIT que prefieras y otro día descansarás. Los investigadores del Centro Médico de la Universidad de Texas (EE.UU.) han observado en numerosos estudios que los entrenamientos de pesas en días alternos son ideales. Descubrieron que la síntesis de proteína muscular, que tiene lugar cuando se reparan los músculos, se mantiene elevada 48 horas después de  un entrenamiento de resistencia.  Así que si usas las pesas rusas el martes, tus músculos seguirán tonificándose  y el metabolismo seguirá elevado hasta  2 días antes de volver al nivel normal. ¿Pero no debería hacer ejercicios de cardio cuatro veces por semana para perder peso?Las rutinas de HIIT son en realidad muchomejores para perder peso que los ejerciciosde cardio tradicionales. Pero la verdad es que incluso los días de entrenamientos superrápidos de resistencia aumentarás el ritmo cardíaco. Hoy se sabe que  el trabajo con pesas y los sprints característicos de los HIIT fortalecen  el corazón y los pulmones y estimulan el sistema cardiovascular tanto o más  que el ejercicio aeróbico. Así que casi todas las rutinas de este libro contarán como cardio. Y no te preocupes, seguirás quemando mucha grasa, aunque trabajes bastante por encima de la zona «quema grasa».  El ejercicio vigoroso puede quemar más hidratos de carbono almacenados mientras lo realizas, pero a la larga  quema mucha más grasa. El esfuerzo intenso activa la liberación de hormonas como la adrenalina, que estimula la liberación de grasa de las células adiposas. «El cuerpo responde al esfuerzo intenso produciendo más mitocondrias (componentes celulares que generan energía) y enzimas que ayudan a quemar grasa, con lo que no solo quemas glucógeno (hidratos almacenados)  sino también grasa», señala el doctor Martin Gibala, investigador de HIIT y profesor de quinesiología en la Universidad McMaster.¿Tengo que apuntarme  a un gimnasio?Podrías, pero no es necesario. Muchas de las rutinas de 15 minutos puedes hacerlas en tu salón con un equipamiento mínimo (o ninguno). Y por unos 200 euros puedes montarte un gimnasio casero perfecto. Desde luego un buen gimnasio ofrece un mundo de posibilidades que no tendrás en casa. Algunas personas (entre ellas yo) 
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15CAPÍTULO 1sencillamente trabajan más intensamente y por períodos más largos en las instalaciones del gimnasio. Y a muchos hombres les inspira estar rodeados por otros que se entrenan como ellos, ya sea por el ansia de competir o por un sentimiento de camaradería. En un reciente estudio del Reino Unido se vio que entrenar en grupo puede duplicar  la cantidad de endorfinas liberadas  en comparación con entrenar solo.Mi consejo: empieza ya. Haz los entrenamientos que puedas con lo  que tienes y observa cómo te va.  Si estás contento, pero te parece que  te falta material para hacer bien el trabajo, consulta «Qué equipamiento necesito», en las páginas 16 y 17, y consíguelo. Si esto no te basta, deberías buscar algún gimnasio en tu localidad. ¿Necesito que alguien me ayude?En general, no. La mayoría de las rutinas de este libro incluyen ejercicios que usan el peso del cuerpo o pesas ligeras que no te causarán problemas. Sin embargo, siempre que utilices pesos más pesados  o levantes una barra por encima de la cabeza (por ejemplo, en un press  de banca), es una buena medida de seguridad pedirle a un amigo que te supervise. Los accidentes son posibles.¿Cómo sé si estoy trabajando suficientemente mis músculos? Si te queda aliento para hacer la pregunta, puede que no lo estés haciendo. En serio, para las rutinas de fuerza, sigue las recomendaciones de «¿Cuánto peso debo levantar?», de la página 12. La última repetición o las dos últimas deberían ser difíciles. Debe costarte acabarlas con una buena formayno resultarte fácil hacer más. Para los HIITusa la prueba del habla, que mide cuántaspalabras eres capaz de decir mientras  te esfuerzas. Un grupo de investigadores ha comprobado que esta es una manera muy precisa de valorar la intensidad  del ejercicio sin utilizar un medidor del ritmo cardíaco ni ningún otro aparato. Recomiendan usar un texto aprendido  de unas 30 palabras. Funciona así:• Actividad de baja intensidad (calentamiento): debes ser capaz de decir cómodamente el texto entero respirando en las pausas habituales.• Actividad aeróbica moderada:cuando trabajas a este nivel, puedes recitar fácilmente entre 4 y 6 palabras cada  vez y no debería costarte pronunciarlas. Realizarás esfuerzos de esta intensidad en la mayoría de los circuitos de resistencia.• Actividad de alta intensidad (intervalos): este es el máximo esfuerzo (el que harás en las partes más duras de las rutinas  de HIIT), y solo podrás decir una o dos palabras entre respiraciones. Sabrás  que te has recuperado cuando puedas pronunciar de nuevo el texto entero.Si entreno después de comer, ¿debo comer algo tras el ejercicio para recuperarme? No hace falta, si has comido algo antes.  La idea de que necesitas tomar algo que te ayude a recuperarte rápidamente tras el ejercicio proviene de investigaciones  
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16Porquélosentrenamientosen15minutosfuncionanen atletas de resistencia que realizaban entrenamientos de 2½ horas. Tus rutinas de 15 minutos no agotarán tus reservas de glucógeno. Y al haber comido antes, tendrás energía suficiente. ¿Debo hacer estiramientos  antes? No es necesario hacer estiramientos estáticos, que es lo que la mayoría de la gente entiende por estirarse. Pero sí es importante calentar los músculos al menos brevemente para evitar lesiones  y mejorar el rendimiento. Puedes hacer esto sin añadir mucho tiempo a los  15 minutos de entrenamiento simplementecorriendo en el sitio o realizando  20 jumping jacks y algunos escaladores  de montañas. Otra estrategia es el estiramiento dinámico o activo, que consiste en estirarse mientras te mueves activamente. Prueba esta rutina recomendada por Eric Cressey, especialista diplomado en fuerza  y acondicionamiento físico (CSCS,  por sus siglas en inglés), que trabaja en Massachusetts como entrenador de atletas profesionales y olímpicos. Él la llama el microondas, porque calienta  todo el cuerpo en solo 45 segundos.  Haz 6 repeticiones de cada lado. 1. Abrazar la rodilla de pie(estira los glúteos y flexores de la cadera).Ponte de pie con los pies separados. Acerca la rodilla izquierda al pecho y abrázala con las dos manos bajo la rótula. Llévala hacia el centro del pecho manteniéndote erguido. Suelta la rodilla y pasa al siguiente movimiento. 2. Zancada(estira la ingle y las piernas). Da un paso con la pierna izquierda hacia la posición de las 11 del reloj. Agáchate lentamente hasta que el muslo izquierdo quede paralelo al suelo. (La rodilla derechacasi toca el suelo). Manteniendo la zona lumbar recta, inclínate hacia delante  yapoya las dos manos en el suelo en laparteinterna del pie izquierdo, preparado para pasar a la posición dinámica número 3.3. Levantar el brazo(trabaja la zona media de la espalda y el torso y activa el core). Mantén la mano izquierda en el suelo y levanta el brazo derecho rotando a la vez el torso hacia arriba. Los brazos deben formar una línea recta. Vuelve a llevar la mano derecha al suelo para regresar a la posición de zancada.4. Alzar la cadera(estira los isquiotibiales). Con las dos manos aún en el suelo, lleva las caderas atrás y estira las piernas. Avanza con la pierna derecha y vuelve a la posición de pie. Ahora repite esta secuencia con la pierna y el brazo contrarios. ¿Qué equipamiento necesito?Muchos de los ejercicios utilizan el peso del cuerpo; otros requieren material de fitness. Aquí te ofrecemos un resumen del equipo necesario para la mayoría de las rutinas superrápidas del libro. MANCUERNAS: Las pesas de mano son esenciales. Se utilizan en muchas de  las rutinas. Con unas cuantas variadas podrás trabajar todas las partes del cuerpo. No ocupan mucho espacio y son 
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17CAPÍTULO 1relativamente baratas. Además, las mancuernas permiten trabajar una amplitud de movimientos mayor que  las máquinas o incluso que las barras  de pesas. Para obtener mejores resultados, compra tres juegos: ligeras (de 1 kilo —para los hombros— a 7 kilos), medias (de 9 a 16 kilos) y pesadas (más  de 18 kilos). Otra buena opción es un juego de mancuernas de peso ajustable, que ocupa menos espacio.BANCO: Técnicamente, no hace falta. Puedes utilizar un fitball, una silla o incluso el suelo para muchos ejercicios tradicionales de banco. Pero en un banco es más fácil levantar pesos grandes  con la postura adecuada, así que si vas  a trabajar en casa, un banco puede ser una buena inversión. Busca uno  ajustable, para hacer ejercicios con  el banco inclinado hacia arriba y hacia abajo. Puedes encontrarlos en la  mayorías de las tiendas de deporte. BARRA Y PESAS EN DISCO:Si vas a un gimnasio, verás las barras olímpicas estándar de 2,20 metros. Pesan unos  20 kilos y son ideales para las sentadillas, zancadas, peso muerto y otros ejercicios para la parte inferior del cuerpo. Si te gustan, para casa puedes comprar barras más cortas y ligeras.PESA RUSA O KETTLEBELL:Estas bolas con asas se empezaron a usar en Rusia hace décadas, pero han ganado popularidaden todo el mundo. Como su peso está descentrado (cuelga por debajo de tu mano), los ejercicios tradicionales de pesas cuestan más, porque los músculos estabilizadores deben trabajar más.  El asa permite realizar diversos movimientos explosivos y de balanceo, que incrementan la fuerza y resistencia  de la espalda, las piernas, los hombros  y el core. Encontrarás rutinas de pesas rusas a partir de la página 218. Como las mancuernas, existen de diversos pesos. También puedes comprar un kit ajustable. Vienen con un asa de 2 kilos  y pesos de 1 kilo que pueden añadirse,  y así tendrás 7 pesas en una. BALÓN MEDICINAL:Me encantan los balones medicinales, porque te ayudan  a tonificar los abdominales y a reforzar  el core sin necesidad de hacer un solo crunch. Además, para algunos tipos de entrenamiento no tienen rival. Los puedes encontrar de muchos tamaños, pesos y materiales. Si quieres sacar partido a tu inversión, compra uno con recubrimiento de goma y que rebote, para lanzarlo contrala pared y el suelo. Consulta las páginas 234-243 para encontrar rutinas con balón medicinal. FITBALL: También conocida como pelota suiza o fisiobalón, esta pelota grande es  el complemento perfecto para cualquier gimnasio casero. Resulta ideal para los entrenamientos de equilibrio y para tonificar el core. En un estudio realizado por el Occidental College de Los Ángeles en el que participaron 41 voluntarios, se observó que cuando se hacían crunches sobre un fitball en vez de en el suelo, la 33Es el porcentaje de hombres que declaranno tener tiempo para ponerse en forma debido a su trabajo.
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