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  PALEOTRAINING©


  Prólogo


  por DANI BALLART


  Toda mi vida la he dedicado al deporte; al waterpolo, concretamente.


  He practicado deporte desde que tengo uso de razón. He sido un privilegiado. Me ha dado tiempo de participar en cuatro Juegos Olímpicos, siete mundiales y nueve europeos. He jugado 519 partidos internacionales con la selección española. He pasado mucho tiempo en la élite desde que debuté, con quince años, en un partido amistoso contra Italia. Al levantarme cada mañana, solo me preocupaba entrenar más y mejor que el día anterior. Quería llegar a lo más alto y no veía otra solución para triunfar.


  Me considero un perfeccionista en casi todo lo que hago. Me gusta llegar al límite, superarlo y seguir adelante, en busca del siguiente. Cuando uno es joven, focaliza sus objetivos en puntos muy reducidos. Se fija pequeños objetivos sin dar importancia a las consecuencias de sus decisiones. Sin embargo, a medida que va creciendo va ampliando esa visión. La madurez ayuda.


  Recuerdo entrenar hasta llegar a la extenuación. Cuando de entrenar se trataba, daba igual la cantidad de horas.


  Recuerdo que nunca me gustaron las pesas ni los estiramientos, error más que corregido con el tiempo. Desgraciadamente, solo después de sufrir una grave lesión tomé conciencia de la importancia del gimnasio y de tener unos músculos flexibles y oxigenados.


  De pequeño había algo con lo que disfrutaba mucho más que entrenando: comer como un loco.


  Tanto esfuerzo iba acompañado de grandes comilonas. Comía y quemaba tantas calorías como tenía o más. Hasta el punto de acabar algún entrenamiento antes de tiempo por no soportar el dolor de estómago y la ansiedad que me producían las ganas de comer.


  Soñaba despierto con chocolate, leche, tartas de manzana, arroz con leche, cruasanes rellenos, lionesas de crema, ensaimadas de cabello de ángel, galletas, magdalenas, chuchos, palmeras... Lo devoraba todo. Pero eso era el postre; un paquete de pasta siempre era la previa. Acompañado de bebidas dulces y gaseosas. El agua solo la quería ver en la piscina y en la ducha; para beber, nunca.


  Es tanto lo que un deportista consume, que se puede permitir el lujo de comer y beber lo que le apetezca. Aunque la ventaja de practicar un deporte de equipo ayuda en este aspecto.


  En los Juegos Olímpicos de Atlanta 96, el comedor de la villa olímpica estaba muy lejos de los apartamentos donde vivíamos. En los bajos de nuestro bloque de pisos había un McDonald's. Muchos días desayunábamos, almorzábamos, merendábamos y cenábamos allí, para disgusto de nuestro médico. Cuántas veces nos dijo que por culpa de ese mal hábito no llegaríamos con fuerzas al día clave... A causa del intenso calor bebíamos a todas horas. Nuestra bebida favorita era una de color azul que en esa época puso de moda una conocidísima marca de refrescos. Sin duda, se trataba de una combinación explosiva.


  No solo llegamos a la final sino que además, y al contrario de lo que nos sucedió en la que perdimos en los Juegos Olímpicos de Barcelona, conseguimos el mayor éxito en la historia de nuestro deporte: ¡campeones olímpicos!


  Al llegar a casa me llamó un periodista deEl Periódico de Catalunya que estaba haciendo un reportaje sobre la alimentación de un campeón. Como es lógico, después de lo que le conté la entrevista nunca se publicó.


  Entonces, ¿qué se debe comer? Sinceramente, no me importaba. Como siempre, mi ego me engañaba: «Tú puedes con todo.» Y la verdad es que en momentos así la cabeza puede, en efecto, con todo. A pesar de lo mal que nos alimentamos en esos Juegos Olímpicos, la adrenalina y las ganas de triunfar compensaron el hecho con creces.


  Un año después de mi retirada, en las oficinas de un íntimo amigo mío, Raúl, este me dijo que quería presentarme a una persona muy interesante.


  Conocí a Jesús, cuya imagen dista mucho de la de un deportista, y lo primero que me dijo fue: «Quiero explicarte la importancia de entrenar en ayunas.»


  Mi ego quiso responder en ese momento: «¿Tú qué me vas a explicar sobre deporte? ¡No me jodas!» Pero mi conciencia me advirtió: «Lo que está diciendo es lo que siempre has hecho.»


  A ese hombre le bastó una frase para atraparme.


  La primera reunión con Jesús fue como un viaje al pasado. No paraba de hablarme del Paleolítico y sus bondades. De la conveniencia de reproducir sus hábitos. De volver a los orígenes y aquello por lo que fuimos creados. ¡Ni en la escuela me hablaron tanto de ese periodo!


  Entonces, ¿todo lo que hacemos ahora esta mal y antes eran unoscracks? ¿Estamos locos o qué?


  Paso a paso, me fue explicando la cantidad de trampas en que los humanos de la era moderna vamos cayendo como consecuencia del márketing y la publicidad. Cómo nos tratan y dirigen las empresas de alimentación para consumir sus productos. Y en general las consecuencias del consumo de los alimentos del Neolítico.


  Es en este punto donde empiezas a abrir ojos y oídos. Que te expliquen las consecuencias de la ingesta de algunos alimentos hace que, como mínimo, empieces a pensar en lo que haces cada día. En la actualidad le tengo pánico al azúcar y los derivados del trigo.


  El ego no paraba de decirme: «Tú eres... Tú ganaste... Tú hiciste...»


  «¡Basta! —me decía yo—. ¡Estoy a tiempo de cambiar hábitos! Debo intentar ser mejor, tener más conocimientos y llevar una vida más saludable.»


  Pero Jesús no se detuvo en la dieta, sino que procedió a explicarme un nuevo método de entrenamiento: el PaleoTrai-ning©. El entrenamiento que menos tiempo te ocupa, con sesiones de entre diez y veinticinco minutos, y que más beneficios te aporta.


  Mi primera pregunta fue cómo compatibilizar ese entrenamiento con las sesiones de seis horas que hace un waterpolista, horas llenas de ejercicios físicos en el agua y en el gimnasio, táctica, técnica, vídeo...


  Jesús me invitó a un curso de tres meses. Empecé a probarlo conmigo mismo.


  Hace un año que estoy retirado y la jornada laboral apenas me deja tiempo para la práctica deportiva. Era una buena manera de obligarme y tener de nuevo una rutina de entrenamiento.


  Al acabar la primera sesión, a punto estuve de desmayarme, hasta el punto de que tuve que apoyarme contra la pared de la sala. Era una sensación que me resultaba muy conocida: oídos tapados, la impresión de que estás en un globo... ¡al borde del colapso!


  Dos entrenamientos a la semana estaban consiguiendo que volviera a sentirme un deportista, y a recuperar la felicidad, la seguridad y la fuerza que siempre había tenido. Volví al gimnasio para activarme de nuevo en el levantamiento de pesas. Y la combinación de ambos ejercicios hizo que alcanzase en tiempo récord mi fuerza máxima.


  El «mono» de seguir con las clases crecía semana tras semana. Llevar mi cuerpo al límite de nuevo volvía a ser posible, pero de una manera inaudita, en muchísimo menos tiempo que en mi época de jugador.


  Pensé que si era beneficioso para mí debía introducirlo en la rutina de entrenamientos de los equipos que dirijo actualmente. Las «víctimas» serían chicos y chicas de entre doce y diecisiete años. Al cabo de tres meses el resultado fue nadadores más fuertes que bajaron sus tiempos en corta y media distancia. Sus lanzamientos han mejorado. Creen más en ellos mismos, son personas más seguras. Continúan con las sesiones marcadas de Paleo, y aunque siempre tienen la sensación de que les cuesta empezar, invariablemente acaban felices. En dos palabras, ¡un éxito!


  A fin de profundizar en esta disciplina, me apunté a un curso que se dictaba en Lanzarote... el Paleo Lanzarote.


  Compartí unos días con gente de toda la Península: fisios, médicos, deportistas, entrenadores, universitarios...


  Tres días de lujo con gente sana entre la que destacaba el maestro Airam. Sus explicaciones fluidas, claras, concisas y seguras nos dieron a entender que no estabas delante de un método de entrenamiento casual. Una persona enamorada de su trabajo es una persona feliz.


  Horas lectivas, entrenamientos al aire libre y dentro del centro... ¡Deporte es vida!


  Poco a poco te vas sumergiendo cada vez más en este método y comprobando sus numerosas virtudes. Pero presenta un problema: ¡es adictivo!


  Lo peor de esta historia es que me habría gustado conocer esta combinación de entrenamientos con buenos hábitos alimentarios veinte años atrás.


  No sé qué hubiese pasado en mí si hubiese puesto en práctica lo aprendido hasta hoy, pero hay algo que me gira por la cabeza, «a lo mejor no me hubiese lesionado tanto».


  Mi forma de comer en la juventud conllevaba un estado de acidez alto para mi cuerpo. Las roturas de cartílago de mis hombros, ¿podrían haberse evitado con una buena metodología alimentaria? Las roturas fibrilares que me hacían parar ciertas épocas de cada temporada, ¿se habrían producido?


  Preguntas sin respuesta...


  Los conocimientos que he adquirido recientemente harán que esté atento para incidir en la formación de nuevos deportistas de élite, tanto en lo relativo a su entrenamiento como a su vida fuera del deporte.


  Bienvenidos a la «familia», solo deseo que el libro os guste tanto como a mí. Puedo decir que soy un hombre de suerte al encontrar a esta gente en mi camino. Los lazos que han nacido desde nuestro encuentro empiezan a ser importantes. Juntos intentaremos perfeccionarnos para alcanzar la excelencia.


  ¿Os apuntáis?


  Be Paleo!


  DANI BALLART


  Ha sido 518 veces internacional absoluto con la selección española de waterpolo.


  Participó en cuatro Juegos Olímpicos, obteniendo la medalla de oro en Atlanta 96 y la de plata en Barcelona 92.


  Tres veces campeón del mundo.


  Es director deportivo del Club Natació Sabadell


  AUTORES


  


   


  Carlos Pérez Ramírez


  Estudié Magisterio de Educación Física y más tarde Fisioterapia. Mis inquietudes siempre estuvieron dirigidas hacia el terreno de la salud y, sobre todo, algo que me llena de satisfacción: ofrecer a los demás herramientas idóneas para mejorar. En esa búsqueda me formé en el terreno de la psiconeuroinmunología clínica, de donde surgió Regenera, junto con Xavi, David y Néstor, y tuve la oportunidad de conocer a Airam y a su hermano, el doctor Paris. Ese fue el inicio del proceso de profundización en mecanismos clave de salud y enfermedad, tales como la nutrición, el ejercicio físico, etc.


  Con este grupo humano tan espectacular en el que prima la humildad, el interés por la salud y la alegría, allá por 2007 empezamos a hacer stages de entre cinco y siete días en busca de sol, motivaciones intelectuales y buenos momentos. El día comenzaba con deporte en ayunas de buena mañana, seguido de un desayuno espectacular. A continuación trabajábamos en nuestros proyectos y después más deporte y cena. Esos días, que pasábamos reunidos como una verdadera tribu, comiendo bien, moviéndonos y con un gran interés intelectual, se convirtieron en algo maravilloso. Y ahí, hace aproximadamente cinco años, comenzaron los primeros entrenamientos de PaleoTraining©, encabezados por Airam.


  He hecho deporte toda mi vida, pero PaleoTraining© no es solo deporte, sino que es también una filosofía y una forma de entender el estado de nuestra salud. Me ha brindado una serie de herramientas únicas que me permiten mantener mi cuerpo en óptimo estado: fuerte, ágil, resistente, flexible, erguido... y me permiten hacerlo sí o sí.


  No tienes excusas: no necesitas mucho tiempo ni disponer de un sitio especial, ya que cualquier espacio es bueno: en el mismo comedor de tu casa, por ejemplo, o te pones unas bambas y te vas a hacer la ya mítica Carrera Paleo. Con tu propio cuerpo y en poco tiempo, te marcarás un entrenamiento que hará que te sientas plenamente satisfecho y feliz.


  Porque cuando empiezas, no hay vuelta atrás: solo puedes avanzar en el camino de la salud, la alegría y el bienestar.


  Sin duda alguna, Be Paleo®.


  Diplomado en Magisterio de Educación Física


  Diplomado en Fisioterapia


  Máster en Psiconeuroinmunología Clínica


  Cofundador de Regenera, PaleoTraining©, Paleovida®


  


   


  Airam Fernández Pérez


  Tengo treinta y cinco años, y después de treinta de practicar deportes, de someterme a muchos y diferentes sistemas de entrenamiento y a competir durante miles de horas, hoy soy lo que soy gracias al PaleoTraining©.


  Soy fisioterapeuta y un entusiasta del deporte y el entrenamiento. Profundicé en la nutrición al darme cuenta de que las abdominales no se hacen en el gimnasio sino en la cocina. Más tarde, estudiar la evolución del hombre y su genética me dieron la clave para estimular de manera correcta mi cuerpo y mis sistemas energéticos. El día en que mis resultados en competiciones deportivas empezaron a no corresponderse con el tiempo que dedicaba a mi preparación, decidí buscar un cambio. Volví a lo básico, a lo puro, regresé al pasado en busca de estímulos más sencillos pero más intensos. Mi cuerpo y el entorno se convirtieron en mi gimnasio, y todo comenzó a rodar como jamás lo había hecho.


  Hoy soy mi pasado, cada día me ha forjado.


  Hoy soy paleo.


  Diplomado en Fisioterapia


  Master en Psiconeuroinmunología Clínica


  Cofundador de PaleoTraining©


  Director del Centro Clínico-Deportivo Paleolanzarote


  (Arrecife, Lanzarote)


  


   


  Xavi Cañellas Comino


  Soy Xavi Cañellas Comino y el PaleoTraining© me ha cambiado la vida.


  Estudié Fisioterapia y posteriormente conocí la psiconeuroinmulogía clínica y realicé el máster. Allí formé mi primera tribu: Regenera. Luego compartimos conocimientos, experiencias, días de stage y emociones con Airam Fernández y su hermano Paris, y aumentó la tribu: PaleoTraining©.


  Desde pequeño he practicado deporte, sobre todo fútbol. Y creía que mi tipo de metabolismo no me permitiría realizar otros deportes, porque constantemente me lesionaba. Al conocer y profundizar en el estudio de la nutrición evolutiva, la regeneración del tejido y el metabolismo del ejercicio, me di cuenta de que eran muchos los factores que podía llegar a cambiar.


  La creación del método PaleoTraining© es el resultado de cinco años de estudio, práctica deportiva, días maravillosos en Lanzarote, emociones compartidas y... ¡muchas agujetas! Es emocionante comprobar que con el PaleoTraining© se mejoran todas las capacidades del ser humano, y que es apto para todo el mundo. Recuerdo que cuando empecé a entrenar no podía hacer diez dominadas seguidas, y que en poco tiempo mi resistencia, capacidad aeróbica-anaeróbica, porcentaje de músculo, silueta, fuerza, etc., mejoraron. Y todo ello realizando entrenamientos y ejercicios que simulan nuestros gestos de miles y miles de años, lo que unido a una nutrición coherente con nuestros genes da un resultado tan sencillo como apasionante: SALUD.


  Nuestro lema, «We have to go back to the future» («Tenemos que retroceder al futuro»), nos lleva a sentir y querer transmitir: Be paleo my friend!


  Diplomado en Fisioterapia


  Máster en Psiconeuroinmunología Clínica


  Cofundador de Regenera, PaleoTraining© y Paleovida®


  


   


  Paris Fernández Pérez


  Soy médico. Desde siempre me ha gustado la sensación de correr mientras el viento me da en la cara. De pequeño me intrigaba por qué a veces aparecía un dolor agudo en el costado izquierdo que me obligaba a frenar o incluso a detenerme. Ya de adolescente comencé a admirar a mi hermano Airam por su dedicación total al mundo del deporte, aunque en esos momentos mis motivaciones eran otras. Anduve varios años perdido sin saber bien qué significaba eso que todos afirmaban conocer tanto y que ahora, desde la adultez, compruebo que muy pocos saben realmente: en qué consiste la vida.


  Cansado, desilusionado, con algunos desarreglos y desórdenes médicos y varios aspectos de mi vida que no me gustaban y me estaban haciendo daño, conocí, gracias a mi hermano, la psiconeuroinmunología y a los Cuatro Fantásticos (Regenera), que muy pronto se convirtieron en amigos, tribu y, recientemente, socios. Mi vida cambió completamente, dejé atrás todo lo que no me aportaba algo y comencé a dedicarme en cuerpo y alma a la medicina natural, al ejercicio físico, a la nutrición y a mí. Comencé a quererme.


  En esa vuelta a lo básico de la existencia (uno mismo y sus necesidades vitales) descubrí, junto a todos ellos, con Airam a la cabeza como gurú indiscutible, la filosofía Paleo aplicada al deporte, a la nutrición y a la vida. Las bases eran tan sencillas y tenían tanto sentido común que antes de probarlo ya estábamos convencidos. Después de probarlo nos enamoramos. Y de ese amor nació esta pasión por transmitir dicho conocimiento.


  Solo espero, y deseo, que con este movimiento consigamos que al menos a una persona le cambie la vida como lo hizo con la mía. Solo con eso estaré profundamente satisfecho. Porque una vida sin realizar ejercicio de la manera adecuada, sin una nutrición que otorgue reposo a nuestros genes y sin una filosofía coherente con lo que somos, es una vida que jamás podrá ser plena, por mucho que lo intentemos o nos quieran convencer de lo contrario.


  Regresar al pasado para volver más fuertes, sanos y felices al presente, y alcanzar un futuro armónico y sostenible, esa es la única manera de vivir que es compatible con nuestra biología.


  Be Paleo®.


  Licenciado en Medicina. Especialista en Medicina de Familia


  Postgrado en Terapia Regenerativa


  Director médico de Regenera


  Cofundador de PaleoTraining©


  


   


  Néstor Sánchez Férez


  Soy Néstor Sánchez Férez y toda mi vida he hecho deporte. La verdad es que eso no significa que siempre haya disfrutado haciéndolo. Me explico: durante mi infancia y mi adolescencia jugué a baloncesto. El baloncesto era una parte muy importante de mi vida y me afectaba mucho ganar o perder, jugar los partidos, sentir la confianza del entrenador, de modo que dependiendo del momento gozaba con el deporte o sufría a causa de él. Cuando dejé el baloncesto, coqueteé con varios deportes: salía a correr, iba a nadar, algo de gimnasio, pero nunca de manera constante. O me aburría, o no encontraba la motivación suficiente, o era muy caro, o no conseguía los resultados que quería o un cuerpo con el que me sintiera cómodo.


  Esto del cuerpo os parecerá superficial, pero siempre he tenido cierto complejo al respecto. Así pasé varios años. En aquel tiempo ya me dedicaba a la salud, y me resultaba muy difícil prescribir una actividad física cuando yo mismo era incapaz de mostrarme constante al respecto. Entonces, una serie de casualidades de la vida me llevaron junto al resto de los autores del libro a Lanzarote y a empezar a poner en práctica todos aquellos conocimientos que cada uno aportaba a la hora de hacer el deporte más coherente con la fisiología. Así, casi sin darnos cuenta, empezamos a hacer entrenamientos en ayunas, a incluir ejercicios funcionales en nuestras rutinas, a darle más importancia a la intensidad... Vaya, a darle forma a lo que ahora conocemos como PaleoTraining©.


  El hecho es que a partir de entonces empecé a practicar deporte de manera regular y aún me emociono al comprobar que el PaleoTraining© se ha instalado en mi vida y en mis rutinas. Ahora no soy yo quien obliga a mi cuerpo a salir a hacer deporte sino él quien me lo pide y me recompensa por ello. Tanto mi forma física como mi cuerpo han mejorado sustancialmente y, lo más importante, todo esto ha pasado, sencillamente, sin que yo sienta que haya supuesto un gran esfuerzo.


  El PaleoTraining© me ha permitido ser consecuente con lo que predico como terapeuta, sentirme mejor tanto a nivel de salud como estético y conocer a un grupo de amigos con los que compartir esta experiencia.


  Diplomado en Fisioterapia


  Máster en Psiconeuroinmunología Clínica


  Master en Biología Humana


  Cofundador de Regenera, PaleoTraining©, Paleovida®


  


   


  David Vargas Barrientos


  Desde un principio intuí que se trataba de algo diferente. ¡Jamás había conseguido ir a un gimnasio más de diez días seguidos!


  Durante toda la vida había estado practicando deportes con pelota —fútbol, tenis, pádel—, y aunque conocía los beneficios del deporte de tonificación, nunca había conseguido engancharme, ¡sencillamente lo encontraba aburrido!


  El primer día que empezamos con el PaleoTraining© noté algo diferente. Lo defino como la suma de las siguientes sensaciones: motivación, ritmo, alegría, fuerza y potencia.


  Algo nuevo se estaba despertando; por aquel entonces pesaba setenta kilos (1,82 m de estatura), ahora: ¡setenta y ocho!


  De un modo casi increíble he ganado ocho kilos de músculo, ha bajado mi porcentaje de grasa corporal, he mejorado mi postura y proporción, y, sobre todo, he ganado fuerza, resistencia y potencia.


  Por supuesto, sentir todo esto en mi propio cuerpo ha hecho que repita la experiencia con muchos clientes con problemas de columna, de peso, de postura, ¡y los resultados han sido tan inmediatos como sensacionales!


  Además, algo que le encanta a la gente que lo practica es el concepto de tribu. Cuando nos citamos para entrenar en grupo, la tribu siempre debe ser respetada.


  En el PaleoTraining© no competimos con nuestros compañeros. Competimos con nosotros mismos, exigiéndonos para mejorar nuestra capacidad de supervivencia y sentir, tras el esfuerzo, las hormonas de la recompensa.


  En el PaleoTraining© se respeta a la tribu: salimos todos juntos y llegamos todos juntos, y si durante el camino a alguien le pesan demasiado unas repeticiones, un compañero se las hace.


  Diplomado en Fisioterapia


  Máster en Psiconeuroinmunología Clínica


  Cofundador de Regenera, PaleoTraining©, Paleovida®


  PRIMERA PARTE


  Iniciación al PaleoTraining©


  1


  El movimiento y el músculo en nuestra evolución: entendiendo los orígenes del PaleoTraining©


  Durante la última década, el protagonismo que ha otorgado la comunidad científica al deporte como método preventivo de enfermedades, controlador del peso corporal y de mejora del bienestar no ha parado de crecer. Estos argumentos han calado muy hondo en la sociedad; aun así pocos son los que dedican tiempo al deporte. Y es que si lo pensamos bien, ¿por qué cuesta tanto moverse?, ¿realmente conocemos por qué es tan importante moverse y qué hace que el ejercicio sea indispensable para sentirse bien? Todas estas preguntas nos llevan obligatoriamente a investigar cómo nace esta relación tan íntima entre deporte y salud y en qué momento se genera.
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