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			PRÓLOGO

			¡Por fin Alberto se decidió a escribir su libro! Y digo por fin porque a partir de aquí las cosas van a ser como tienen que ser. Hace años, muchos, pero que muchos años, que Alberto Rey entró en mi vida para bien, para reconducir y poner en forma no solo mi físico, también mi autoestima. En sus manos cayó un cuerpo abandonado, perezoso y sin ganas de trabajar ni el tono de su musculatura ni sus articulaciones ni la oxigenación y reactivación de todos sus órganos. No sé en qué momento le hice caso, pero sin darme cuenta, en cuestión de pocas sesiones, consiguió entusiasmarme, estimularme, divertirme y dar con resultados como nunca antes nadie lo había conseguido.

			Alberto Rey tiene, entre muchas otras cualidades, un conocimiento extremo, preciso, bien afinado y visionario de lo que es la anatomía humana, además de mucha paciencia y pasión por lo que hace. Todo ello sumado a un dominio ortodoxo de la técnica más depurada y de un conocimiento milimétrico de cualquier aparato que aparezca en el mercado. Todo ello hace que su experiencia sea tan eficaz en la teoría como en la práctica, y tanto en lo general como en el entrenamiento personalizado. 

			¡Pero hay que ver lo que ha tardado en decidirse a compartirlo! Hace años que le vengo insistiendo y él dándome largas. Hace años que le expliqué que compartir conocimientos es un deber, no una opción. Y que si además ese bagaje ha dado tantos resultados y tan espectaculares en diferentes condiciones físicas, el deber se convierte en obligación. Alguien ha conseguido que Alberto se decidiera, y a ese alguien le doy las gracias. 

			Tienes entre las manos un documento que será de interés tanto para los ciudadanos comunes como para los técnicos del sector. Es un libro que va a abrir puertas nuevas para que sepa, incluso la especie a la que pertenezco, la perezosa, que existe la posibilidad de ponerse en forma de mil maneras y de recuperar la autoestima si, como yo, te dejas caer en las redes de este hombre paciente, constante, competitivo, positivo y bueno que se desvive por todos y cada uno de los que se entregan a él. Dale un reto y dale tiempo y te vas a enterar de lo que vale un peine. Te enseñará a respirar, despertará la memoria de tus músculos, te escuchará como un psicólogo, te diseñará un mundo a tu medida, te sugerirá un plan de nutrición y te dará refuerzos entre las pausas de los ejercicios... También te acompañará en los malos momentos de tono, te obligará con mano izquierda y cuando menos te lo esperes te entregará a domicilio un cuerpo y, de paso, una mente como nunca pensaste fuese posible alcanzar. 

			Cuando por fin estoy en forma voy, le abandono, le echo de menos y... vuelta a empezar. Soy un caso aparte y, sin embargo, cada vez que ocurre, él vuelve a recuperarme. No me preguntes cómo ni por qué lo consigue, pero es que yo soy extremo... Tú no hagas lo que hago yo. 

			Gracias, Alberto, por todo lo que hoy, por fin, has decidido compartir.

			Miguel Bosé

		

	


	
		
			INTRODUCCIÓN. MI VISIÓN PERSONAL

			Tengo, como cada profesional, una manera particular de ver el mundo en el que nos desenvolvemos cada día. Nos hacemos diferentes unos de otros, pero por lo general trabajamos bajo los mismos protocolos. Sin embargo, un pequeño cambio en un detalle, en un movimiento, hace que un ejercicio sea más o menos efectivo. Hay que tener en cuenta la capacidad y aptitud de cada persona a la que uno entrena, y es obligado estar siempre alerta de los posibles cambios, tanto ambientales como anímicos, en la persona, pues todo va a influir en el entrenamiento. Por estas razones abogo por una personalización del entrenamiento: creo que es la mejor manera de controlar cada sesión y, también, la posterior evolución de cada individuo.

			Así nació la necesidad de crear Waking Up. Es un centro de entrenamiento y recuperación funcional asistido por entrenadores y fisioterapeutas de alta formación. El gran problema que encontraba en la mayoría de mis clientes era que o bien en sus casas no disponían ni del material necesario ni de un espacio adecuado, o que en los gimnasios y clubes donde entrenamos, aunque tienen la maquinaria, otros usuarios hacen uso de ella al mismo tiempo que nosotros, con lo que siempre hay que estar improvisando y perdiendo tiempo en las esperas e intercambios. Así, la primera regla del entrenamiento personal, que es la optimización del tiempo, se pierde un poco. Con esto no digo que entrenar en un club, junto a otra gente sea inadecuado. Sin embargo, es mi manera de ver la situación por experiencia propia. Por eso lo que persigo en mi centro es crear un ambiente seguro y confortable en el cual el cliente pueda dar lo mejor de sí mismo sin que otras circunstancias interfieran en la realización de sus ejercicios. De esta manera los niveles de concentración son más altos y por lo tanto la elevación del nivel de entrenamiento se realiza en un periodo de tiempo más corto, con lo que los objetivos se alcanzan antes. 

			El cliente queda envuelto, por decirlo de una manera gráfica, en el interior de un cuerpo de profesionales que le quitan cualquier preocupación y, lo que es más importante, logran que consiga su objetivo. Por una parte trabajando con el entrenador que moldea su cuerpo; también pasando por el fisioterapeuta, que evaluara el estado general o tratará molestias; y ayudado en última instancia por el nutricionista, para que los resultados no se pierdan por culpa de una alimentación inadecuada.

			Cuando hablo de «personalización total del entrenamiento» lo hago desde la perspectiva que me otorga la experiencia vivida. El entrenamiento grupal es necesario puesto que es imposible tener un equipo de cincuenta entrenadores para entrenar a otros tantos clientes al mismo tiempo. Además hay que tener en cuenta que el entrenamiento no es una actividad barata, pues al igual que otros profesionales como terapeutas, psicólogos, médicos, etc., los entrenadores también tienen que cobrar por sus servicios, aunque algunas personas piensen que para ponerse a correr o entrenar bien no es necesario contratar un profesional cualificado. Este es un típico error de la cultura popular. En la clase colectiva, no se puede controlar con total eficacia a un grupo de personas que realizan movimientos al mismo tiempo. Así que las probabilidades de lesión se disparan y la sensación de desagrado en los clientes es enorme, con lo que crece el absentismo en los gimnasios. 

			Pensando en esto hemos creado el «bi-training», una manera más económica de tener tu entrenador personal, puesto que lo compartes con otra persona. Esto supone también un plus para no fallar, ya que no puedes dejar a la otra persona tirada. El control por parte del entrenador es más fácil, pues aprovecha los tiempos de descanso: cuando una persona realiza su serie, la otra descansa, lo que completa perfectamente el entrenamiento. Aquí el que no descansa es el entrenador. Además es una manera genial de crear lazos de amistad. Compartir entrenamiento nos hace más compañeros y en las parejas hace que se compenetren mejor. Cuando entrenan juntas dos personas que no se conocen, es tremendo el nivel de complicidad que adquieren en poquísimo tiempo. He trabajado con mucha gente que se conoció así y ahora son grandes amigos. 

			Creo totalmente en el ejercicio físico, en cualquiera de sus formas, como medio para tener una vida más plena. Lo importante es estar bien informados sobre nuestro estado de forma y salud. No hay que tener problema para consultar a médicos y profesionales del deporte y así saber lo que se ajusta a nuestra propia fisonomía y estado real de forma. No hay que hacer todo mal y a destiempo, para así evitar frustraciones. Dejarnos asesorar por profesionales de la nutrición es una parte esencial del entrenamiento. Con una dieta saludable conseguiremos unos resultados óptimos y nuestro nivel de motivación subirá, ayudándonos a generar más confianza y rentabilizando mejor los esfuerzos.

			Espero que gracias a este libro disfrutes del maravilloso mundo del ejercicio y la vida sana.

		

	


	
		
			DECÁLOGO PARA ANTES DE EMPEZAR A HACER DEPORTE

			1. Ropa

			Hay que tener en cuenta la actividad a realizar. Si nuestra intención es salir a correr o practicar algún tipo de ejercicio cardiovascular, buscaremos ropa ligera y de tejido muy transpirable, ya que la acumulación de sudor en la ropa es incómoda y nos hace sentir más pesados.

			Si lo que hacemos es entrenar en casa o en el gimnasio, también buscaremos ropa que nos dé movilidad, sin que tengamos que estar pendiente de mangas que se caen o cinturas de pantalón que se mueven. Aquí no es tan determinante que sea de un tejido muy transpirable, ya que la sudoración no será tan abundante como en el trabajo aeróbico.

			Es preciso tener en cuenta el clima en el exterior y la temperatura en el interior. Nos adecuaremos al ambiente en cada caso y nos protegeremos si las condiciones son muy adversas. Existe ropa técnica indicada para cualquier clima, fácil de encontrar. Ir muy abrigados o ponerse fajas y plásticos para adelgazar es erróneo. Esto solo nos hará perder líquido, que recuperaremos más tarde, al beber de nuevo.

			2. Calzado

			Pasamos la mayor parte del tiempo en pie. Somos animales en bipedestación, nos desplazamos andando, así que el entrenamiento lo realizaremos calzados. Desde que somos pequeños nos educan para caminar con zapatos y así crecimos. Estar descalzo lo dejaremos, en lo que a entrenamiento se refiere, a sitios como la playa o dentro de un vaso de piscina, ya que ahí nuestras plantas de los pies no sufrirán daño.

			Si queremos correr, tanto al aire libre como en cinta, nuestra elección será una zapatilla con gran amortiguación en su suela, ya que el impacto será continuado en el tiempo y con dicha amortiguación evitaremos efectos negativos en tobillos, rodillas y caderas. Es fácil encontrar sitios donde nos digan si somos pronadores, supinadores o neutros y adquirir el calzado adecuado a nuestras características. 

			Para entrenar en la sala de un gimnasio o en casa buscaremos un calzado cómodo y flexible. 

			3. Hidratación 

			 Es fundamental estar bien hidratado durante el entrenamiento, ya que un cuerpo deshidratado es presa fácil del cortisol, la hormona mala, la del estrés, la que provocará que no se metabolicen las grasas e hidratos de carbono. Esto se combate bebiendo regularmente agua, sin esperar a tener la boca seca. Un cuerpo bien hidratado realizará mejor sus funciones químicas.

			Establecer la cantidad de agua que necesita beber una persona a diario es francamente difícil. Lo mejor es ver cuáles son nuestra actividad diaria y necesidades. No es lo mismo estar en verano al aire libre que en invierno en casa con escaso movimiento.

			4. Alimentación antes de entrenar

			No realizaremos una ingesta muy copiosa de alimento antes de entrenar, ya que el organismo enviará sangre oxigenada al estómago para realizar la digestión, lo cual imposibilitara enviar la cantidad necesaria de oxígeno a otros tejidos, incluidos los que realizan un esfuerzo. Además la incomodidad de entrenar con el estómago lleno es grande.

			El tiempo que reposaremos antes de entrenar será de unos treinta minutos más o menos, siempre y cuando la comida no haya sido abundante. Muchas personas necesitan menos tiempo de reposo, así que observa tus reacciones y empieza dándote más tiempo para ir bajando paulatinamente.

			Tomaremos alimentos proteínicos e hidratos de carbono (en estos controlaremos las cantidades), que son los necesarios para un correcto funcionamiento del organismo. Evitaremos las grasas y tomaremos agua para estar bien hidratados. 

			Si nuestro entrenamiento es muy temprano podremos entrenar en ayunas. No es muy recomendable, pero con la hidratación correcta (y si nos sentimos bien) podremos hacer un entrenamiento de calidad y desayunar al finalizar la sesión. 

			5. Lugar de entrenamiento

			El sitio elegido estará limpio y no tendrá elementos móviles o fijos que pongan en peligro nuestra seguridad a la hora de realizar el entrenamiento. Nos preocuparemos de que todos los implementos que vayamos a utilizar estén a mano para no perder tiempo de entrenamiento en buscar, localizar o colocar objetos.

			Si estamos en el exterior y queremos colocar cintas o gomas de entrenamiento tendremos especial cuidado y buscaremos apoyos o sujeciones bien resistentes.

			6. Hora de entrenamiento

			Tenemos que observar nuestra vida cotidiana y ver cuándo nuestro nivel de exigencia es más alto. Si nos cuesta horrores levantarnos y necesitamos una hora para despejarnos, entonces somos vespertinos y nuestro momento de entreno será a medio día o por la tarde. Si somos de los que madrugamos y no nos cuesta empezar con las pilas a tope, nos consideraremos matutinos y la primera hora de la mañana será nuestro gran momento.

			Hay gente que por suerte puede hacerlo a media mañana y así no preocuparse por donde encajar. De todas formas para ir consiguiendo mejores resultados intentar entrenar siempre a la misma hora será importantísimo, al igual que las comidas que realicemos.

			Entrenar a ultimísima hora del día o por la noche no es muy recomendable a no ser que nuestros horarios de descanso y comienzo de la jornada laboral vayan acordes con la hora de entrenamiento.

			7. Música 

			La música es importantísima en el aspecto motivación. Una canción puede servir de incentivo y cambiar nuestra actitud. Portar un dispositivo reproductor hará de nuestra sesión algo más llevadero, nos evitará pensar en otras cosas y nos servirá para concentrarnos mejor. Si la música es ambiental es mejor, para mi gusto, al no aislarnos de otros sonidos y poder hablar con otras personas.

			La elección musical va en cada uno. La ópera y la música de cámara pueden sacar lo mejor de una persona, al igual que un estilo dance puede hacer que otra no decaiga: lo importante es el instrumento de motivación que conseguimos con la música.

			Al igual en la carrera, la música se convierte en gran ayuda en la soledad de kilómetros y kilómetros. Hay que hacer, eso sí, un par de advertencias. La primera es si hacemos mucha carrera en asfalto conviene no desconectar del todo con la música y recordar que es mejor oír si se acercan vehículos que puedan embestirnos. También hay que tener en cuenta que si pensamos rodar bastante tiempo, una música muy animada puede acelerar nuestro ritmo y fastidiar el entrenamiento. Pon una música que te motive y relaje a la vez. Tu mente y tu cuerpo lo agradecerán.

			8. Motivación

			El cuerpo y la mente están estrechamente unidos, así que animarnos será pieza clave para conseguir resultados en el cuerpo. Intentaremos vaciar la mente de los problemas cotidianos y tomaremos la práctica deportiva como nuestro escape, como nuestro momento especial del día en el que poder relajarnos y no pensar en nada más. Se trata de hacer una actividad que nos agrade sabiendo que es buena para nosotros. Hay que dejar fuera la presión del tiempo y entrenar a nuestro ritmo.

			9. Cronómetro o reloj

			Es importantísimo controlar los tiempos de descanso. Nada como un buen cronómetro o reloj con segundero que nos marque el protocolo elegido para optimizar el tiempo de entrenamiento. También lo utilizaremos en las series que se realicen en tiempo y no en repeticiones.

			10. Calentamiento

			Es importantísimo antes de una sesión, tanto cardiovascular como de entrenamiento, movilizar las articulaciones y acelerar un poco el ritmo cardiaco para alcanzar más temperatura y así evitar el riesgo de lesiones. Es el último y más importante consejo de este decálogo.

		

	


	
		
			1. ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

			Lo primero que debemos hacer es explicar en qué consiste esto del entrenamiento funcional (functional training). ¿Es una nueva moda o es que necesitamos nuevos términos para seguir haciendo lo mismo de siempre? Pues ni una cosa ni otra: esta evolución del entrenamiento nace de la necesidad que el ser humano tiene de moverse, de desenvolverse en el ambiente y el espacio como un todo. No nos movemos aislando cada articulación, sino trabajando en varios planos. La estructura del cuerpo humano se basa en movimientos multiarticulares y multiplano que realizamos para hacer todo tipo de cosas todos los días, desde caminar hasta levantar objetos.

			El objetivo principal del entrenamiento funcional pasa por aprender a comportarnos en el espacio, a entender cómo somos respecto al movimiento y cómo controlamos el movimiento dentro del espacio. Es decir, se trata de mejorar nuestro sistema neuromuscular, nuestra conexión cerebro-músculo, para conseguir que nuestro cerebro envíe más y mejores señales a nuestros receptores en los músculos. De esta forma conseguiremos que cada ejercicio que realicemos sea más preciso y eficaz, para obtener los mejores resultados. Se trata de desaprender posturas y acciones incorrectas e introducir un nuevo «mapa motor» que facilite nuestra relación con el entorno. De esta forma se desarrolla no solo una musculatura, sino un comportamiento acorde con las exigencias de nuestra vida cotidiana. 

			El entrenamiento funcional hace que trabajemos para nosotros mismos, haciéndonos mejores individuos, más preparados para los desafíos futuros. Esta técnica nos permite fabricar estructuras duraderas para el porvenir, para toda nuestra vida, porque solo tenemos un cuerpo y nos tiene que durar mucho tiempo. Así que cuanto más y mejor esté adaptado a las necesidades cotidianas, más fiable será y menos problemas sufriremos a lo largo de la vida.

			A la hora de crear programas de entrenamiento lo importante es elegir y diferenciar bien los ejercicios a realizar, y una vez hecho esto distribuirlos de forma adecuada en el programa para crear una perfecta progresión. También es necesario aprender muy bien la técnica para realizarlos de manera adecuada. Solo de esta forma se puede mejorar y progresar.

			Los programas de entrenamiento funcional se mueven en tres «vértices», que son: 

			— Eficiencia en el tiempo de ejecución de la rutina.

			— Consecución de objetivos.

			— Seguridad en el ejercicio.

			Este tipo de entrenamiento consta de una serie de ejercicios cuya misión consiste en generar la mencionada eficacia neuromuscular. En este sentido el trabajo propioceptivo[1] es básico, como lo son otras rutinas que se han de ir adquiriendo, entre ellas el mantenimiento del centro de gravedad por encima de la propia base de sujeción, la realización de cadenas de movimientos, la integración del movimiento para superar el aislamiento muscular, y la forma de acelerar, estabilizar y decelerar los músculos en la ejecución de cada ejercicio. 

			Mi nuevo esquema corporal

			Normalmente contemplamos nuestro cuerpo como un sinfín de partes diferentes y, por no saber que tienen que estar juntas y funcionar a la vez, las hacemos funcionar como si fueran palancas aisladas. Nos duele aquí o allí por hacer un mal movimiento; nuestra higiene postural es mala y no sabemos por qué; a menudo no sabemos si es la postura la que nos genera una molestia, si es nuestra musculatura, mal entrenada, la que nos lleva a la mala postura, o si resulta que ambas están conectadas de alguna manera. Debemos empezar por corregir lo que hacemos mal viendo nuestro desempeño cotidiano: qué trabajo realizamos, cuál es el deporte que practicamos, cómo nos movemos... Analizando esto seguro que llegamos a muchas conclusiones. Una persona que trabaja sentada delante de un ordenador ocho horas al día seguro que se resiente de sus vértebras cervicales si no hace algo para remediarlo. Con esto no digo que visite al fisioterapeuta dos veces por semana: de lo que se trata es de hacer un trabajo de compensación muscular, de proteger las articulaciones, de crear los estímulos para adaptarnos mejor a nuestra cotidianeidad, que al fin y al cabo es nuestra realidad vital.

			Por eso el cuerpo humano hay que mirarlo como un enorme transportador de ángulos que va controlando el trabajo y el grado de movimiento necesario en cada momento. Con un mismo ejercicio y un cambio en su grado de ejecución podemos variar la zona de influencia. Es decir, con mínimos cambios en el ángulo de trabajo variamos el resultado de un ejercicio. Sacar el máximo partido a los movimientos en su rango más eficiente es fácil. Por ejemplo, para elevar un brazo que tenemos estirado a lo largo del cuerpo solo tenemos que implicar al hombro en su parte central y no deberemos implicar más musculatura para este fin. Luego, por supuesto, debemos considerar nuestra colocación corporal: si tenemos la espalda recta, si los hombros están bien alineados, las caderas correctamente colocadas, los pies separados, las rodillas flexionadas de forma adecuada... Lo fundamental es ir buscando la naturalidad postural, pues ello mejora la eficiencia del ejercicio.
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