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EL HÉROE QUE LLEVAS DENTRO

“Es mucho mejor atreverse a hacer cosas importantes, a obtener triunfos gloriosos, aunque fracases, que hacer lo que hacen los pobres de espíritu que nunca disfrutan demasiado ni sufren demasiado porque viven en una penumbra sin conocer el triunfo ni el fracaso”.

— THEODORE ROOSEVELT

Todos nos fijamos en nuestros héroes para inspirarnos. Mi heroina siempre ha sido mi madre: era una gran triatleta mucho antes de que yo supiera lo que era eso.

Todos tenemos el potencial de ser héroes para y sentirnos heroicos o “importantes”, es algo que todos deseamos sentir; pero a no ser que consigamos salir de un edificio en llamas o rescatemos a alguien que se esté ahogando, raramente profundizamos en nuestro interior y mostramos ese héroe que llevamos dentro.

Es aquí donde entra en juego el triatlón.

Aunque pueda parecer una comparación débil con las auténticas muestras de valentía de la vida, entrenar para un triatlón te hará sentir heroico en muchos sentidos. Como prueba de ello, mira un triatlón en cualquier lugar del mundo y observa la expresión de los atletas (madres, médicos y ejecutivos de cualquier edad o tamaño) cuando cruzan la línea de meta. Podemos describir esa expresión como electrificante, emocionada, vibrante y, por supuesto, heroica. Es por esto que muchos de ellos, algunos apresuradamente y otros tambaleándose, minutos después de terminar el triatlón ya van a inscribirse al próximo.

No hay duda de que entrenarse y terminar un triatlón te hace sentir heroico en un mundo en el que las oportunidades para sentirse un héroe son muy escasas, y sin embargo, hay muchos que consideran el triatlón como algo demasiado difícil. En el momento en que alguien considera la posibilidad de hacer un triatlón aparecen todo tipo de excusas para apaciguar esta sensación de aventura: “estoy demasiado gordo, nunca podría hacerlo”, “¿estás de broma? No tengo tiempo”, “de ninguna manera. Mira qué forúnculo tengo en el pie”.

No tengo demasiado claro qué es un forúnculo, pero sí tengo muy claro el poder que tiene el triatlón para cambiar tu vida. Te obliga a olvidar las excusas y a superar los miedos y debilidades para que vivas la vida plenamente. Además, enciende tu fuego interior, el héroe que llevas dentro, y te inspira a seguir luchando por una vida y un mundo mejores.

Tú tienes ese fuego en tu interior; quizá no te hayas dado cuenta o lo hayas olvidado, pero ahí está. Nos quema a cada uno de nosotros y está a nuestro alcance. Este libro te ayudará a encender y mantener vivo ese fuego para toda la vida. Y lo mejor es que no vas a tener que cambiar tu vida radicalmente. El programa que expone este libro, un programa que pondrá en acción todas estas cosas, no requiere más de cuatro horas por semana durante seis semanas.


¿POR QUÉ UN TRIATLÓN?

El triatlón se considera uno de los deportes más exigente a nivel físico, el Everest de las pruebas atléticas. Hasta hace poco, el triatlón se consideraba una prueba esotérica a la que únicamente podían hacer frente los atletas de élite, una imagen que perpetuó la transmisión de los medios de comunicación de la famosa y tortuosa Ironman de Hawái.

Seguramente estás pensando, “¿por qué tengo que hacer un triatlón completo para conseguir mis objetivos?”. No, no tienes que hacerlo. Puedes seguir un programa de puesta en forma normal, estar moderadamente motivado y conseguir resultados normales. O puedes elegir ser extraordinario.

Es cierto que el triatlón no es una prueba ordinaria (en el capítulo 2 hay un apartado titulado “Seamos realistas por un momento”) pero ten en cuenta que no estamos viviendo un momento ordinario y que si has escogido este libro es porque seguramente no eres una persona ordinaria.

Esta prueba extraordinaria no se apoderará de tu vida. Sólo te estoy pidiendo 24 horas, cuatro horas por semana durante seis semanas de tu vida. Si consideras los 20 beneficios para toda la vida que te aportará el triatlón, te darás cuenta de que no es pedir demasiado, que la inversión merece la pena.


LOS PREPARATIVOS DE UN GRAN EVENTO

El triatlón es un deporte que consta de tres pruebas: natación, ciclismo y carrera a pie, por este orden. Surgió a finales de los años setenta y desde entonces ha atraído a millones de personas en todo el mundo. Este deporte es muy popular en Europa, Australia y Asia, donde es comparable a la religión y los profesionales son reverenciados como lo son los jugadores de fútbol. Los primeros triatlones fueron organizados por los miembros del San Diego Track Club como una pausa veraniega para sus atletas que solamente entrenaban para correr. Años después, unos cuantos atletas envalentonados llevaron este fenómeno del cross-training al otro lado del Pacífico donde, aparentemente animados por unos cuantos mai tais, juntaron en uno tres eventos de resistencia de Oahu: la carrera de natación de Waikiki Rough, la carrera de ciclismo alrededor de Oahu y el maratón de Honolulú, y lo denominaron Ironman. Este es el triatlón que muchos vieron en televisión sorprendidos por lo que estaban viendo. En 1982, las dramáticas imágenes de Julie Moss caminando a gatas hacia la meta dispararon el interés por este deporte. Aunque las imágenes de Moss arrastrándose y el porcentaje de grasa corporal negativo de los atletas de élite sean un entretenimiento provocativo de las televisiones, tienen muy poco que ver con el espíritu colectivo del deporte.

En los últimos cinco años, el triatlón ha atraído a miles de participantes de cualquier edad, pasado, tamaño y estado de forma física, gente normal como tú. A lo mejor, tú corres, nadas o vas en bicicleta por diversión y siempre has pensado en probar un triatlón pero no sabes cómo, o no te has sentido nunca atraído por la naturaleza extrema del deporte. Quizá hayas conseguido ser un buen deportista de alguna de sus modalidades y ahora quieres pasar al “siguiente nivel” para mejorar tu rendimiento. Quizá seas un ejecutivo atareado o un padre de familia que quiere obtener el mayor beneficio posible del escaso tiempo que tiene para hacer deporte. O quizá, simplemente quieras llevar una vida más sana y asumir un reto que te excite y motive.

En cualquiera de estos casos, el triatlón es para ti.

Actualmente se organizan miles de triatlones en más de 30 países del mundo. Una de las modalidades más populares es la que se conoce como triatlón esprint que consiste en nadar 750 metros, pedalear 20 kilómetros y correr 5 kilómetros. La mayoría de la gente suele tardar alrededor de 90 minutos en terminarlo.


LA PROMESA

Seas quien seas, si sigues el programa de este libro, es casi seguro que tu vida cambiará de una forma muy positiva. El enfoque de este programa de entrenamiento corporal-mental para el triatlón hará que te veas y te sientas mejor que nunca, y todo en tan solo seis semanas. Te hará perder más peso que con ninguna otra dieta. Si sufres de algún dolor, la carrera a pie te ayudará a reducir o incluso eliminar tu dolor y evitar daños futuros al haber desarrollado un cuerpo más fuerte, flexible y equilibrado.

Este programa te enseñará a estirar tu cuerpo y tu mente para tener una ventaja física y mental en todo lo que haces. Te enseñará a seguir motivado y a entrenar más. Te enseñará todo lo que tienes que saber sobre la alimentación más adecuada. Los principios del entrenamiento de este libro relajarán tu mente y fortalecerán tu espíritu, aumentarán la confianza en ti mismo y te liberarán de los límites que te hayas impuesto.

Este programa te ayudará a caber y a sentirte mejor con la nueva vestimenta, y, por supuesto, te enseñará cómo entrenar y terminar un triatlón. Pero sobre todo, te ayudará a disfrutar del entreno y a apasionarte por tu vida.

¿Cómo lo sé? Porque he conocido a miles de personas “normales” en más de veinte países que se han atrevido al reto y la inmensa mayoría ha experimentado alguno o todos los beneficios. ¿Y, de verdad, cómo lo sé? Porque yo soy uno de ellos.


MI PRIMER TRIATLÓN

Descubrí el triatlón casi por casualidad en 1994 mientras trabajaba como funcionario jurídico con sobrepeso en las Islas Vírgenes. Te preguntarás qué estaba haciendo allí. Pues son las Islas Vírgenes, y yo acababa de finalizar la universidad.

Puesto que la isla en la que vivía tiene solo 45 kilómetros de longitud, decidí que sería un acto de pereza por mi parte comprarme un coche, así que opte por ir en bicicleta a todas partes: a las tiendas, a las citas, al trabajo..., muchas veces bajo una lluvia torrencial. Imagínate a un chico regordete yendo a trabajar con su bicicleta en días de tormenta. Yo también me reía de mí mismo.

El St. Croix International Triathlon que tenía lugar en la isla atrajo a la ciudad a los atletas de élite de todo el mundo. Yo había sido buen nadador en la universidad, pero no tenía experiencia de ir en bicicleta o correr; aunque sabía que mi familiaridad con la natación podría servirme de base para aprender los otros dos deportes. Lo importante es que la idea me pareció atractiva.

Decidí entrenar para el evento por la única razón de que era un tipo con sobrepeso que estaba sin querer condenándose a una vida sedentaria en un despacho. No podía imaginar otra forma de sentirme mejor en poco tiempo que haciendo un triatlón. Tenía solamente seis semanas para preparar el evento.

Mientras entrenaba, y me iba adelgazando, las risas de la gente cuando pasaba con mi bici cada mañana se fueron convirtiendo en aplausos. Cada día estaba más motivado y más delgado. Poco sabía que la simple decisión de participar en ese evento iba a cambiar el curso de mi vida completamente. El día del triatlón fue uno de los días más relevantes de mi vida. Después de seis semanas de entrenamiento, ahí estaba en la línea de salida con gente mucho más ágil y mucho más preparada que yo. Pensé: “Ostras, Eric, estás aquí metido de lleno”.

Cuando sonó el disparo de salida, me lancé al mar Caribe y empecé a agitarme como un salmón hacia el objeto más brillante del agua, la primera boya. Cuando salí del agua, me sentía perfectamente, un poco mareado pero muy bien. En la bicicleta, vi que estaba, milagrosamente, en el noveno lugar, entre tres alemanes irritados que me gritaban, probablemente porque les estaba arrebatando el triunvirato. Mantuve este lugar durante toda la carrera.

Después llegó la hora de correr. Para mí, era un terreno totalmente desconocido. Creo que no había hecho más que ocho o nueve entrenos de correr antes del evento. Mientras pedaleaba hacia la zona de transición, vi a mi padre que había estado histérico durante la carrera en bici. Esa histeria había ido aumentando hasta que llegué a él. A esto hay que añadir su total incredulidad al ver a su hijo en la novena posición; apenas podía contener su emoción.

Cuando bajé de la bicicleta y empecé a correr, pude oír a mi padre gritándome: “¡Hijo, ¿qué necesitas?! ¡Hijo, ¿qué necesitas?!”.

Yo estaba demasiado concentrado en mi tarea para contestarle. En cuanto dejé la zona de transición, vi a mi padre corriendo a mi lado (él pesaba en ese momento 118 kilos). Los espectadores y otros participantes se divirtieron al ver esta escena. Ahí estaba ese hombre enorme intentando darle un zumo de manzana y una barrita energética a su hijo durante su triatlón. Era tan bueno mi padre, siempre estaba ahí para apoyar a su hijo. A veces se ponía muy nervioso, pero siempre estaba ahí.

En ese momento, reflexioné en lo que estaba ocurriendo y me di cuenta de lo poco prácticos que son esos alimentos en un triatlón. Dejé de correr y empecé a reír a carcajadas. Mi padre miró el zumo de manzana y la barrita energética, que se había derretido con el calor caribeño, y empezó a reír también. Así que ahí estábamos los dos, a mitad del triatlón riendo sin parar, con los alemanes adelantándome. Esa carcajada me relajó tanto que, a pesar de mi inadecuado entrenamiento en la carrera a pie, terminé en un muy respetable puesto 18 entre los 400 participantes.

De los más de 75 triatlones que he hecho en 25 países, ese momento con mi padre fue la experiencia más bonita que recuerdo. Nunca había sentido tantas emociones positivas como las que sentí cuando llegué a la meta. Poco después llamé a mi madre para decirle, para su disgusto, que iba a cambiar mi carrera de derecho internacional por la de triatleta profesional. Seis meses después de esa llamada, quedé sexto en el Triathlon Pro Tour, y mi madre y mi padre fueron mis mejores espónsores.

Lo importante de esta historia es que los triatlones dan pie a numerosas historias, quizá porque hay demasiadas variables entremezcladas en ese momento. Esos son, precisamente, los recuerdos que deberías guardar de tus triatlones y los que te recompensarán y te alegrarán el resto de tu vida.


¡TÚ TAMBIÉN PUEDES HACERLO!

Desde mi primer triatlón, he viajado a más de 25 países para entrenar y competir contra algunos de los mejores atletas. He trabajado con entrenadores muy respetables, psicólogos deportivos y nutricionistas que me han ayudado a perfeccionar mi trabajo y alcanzar mi potencial. Por el camino, he aprendido cosas muy interesantes sobre la salud, el deporte, el rendimiento y cómo vivir plenamente. He aprendido a entrenar mejor que los atletas de élite. Los kenianos me han enseñado a correr. Los franceses a ir en bicicleta. Los italianos compartieron conmigo sus secretos acerca de la alimentación, y de los australianos aprendí a relajarme, tomar unas cervezas y hacer más divertidos los entrenos.

Una lección universal que he aprendido es que los atletas de élite no son especies diferentes a nosotros. Son gente normal que ha sido llamada para circunstancias extraordinarias, gente normal que ha encendido y mantenido la pasión por lo que hace. Así es cómo consiguen este tipo de pruebas físicas tan alucinantes. Tú tienes el mismo fuego en tu interior. Independientemente de cual sea tu forma física, tu pasado o tus creencias, tú también puedes hacer la distancia de un triatlón.

Este libro te enseñará cómo hacerlo. En estas páginas he convertido todo lo que he aprendido de mi experiencia personal, de los atletas de élite, de los estudios de casos reales, de cientos de triatletas novatos y de expertos de primera magnitud de todo el mundo, en simples y prácticos consejos que tú podrás entender y utilizar enseguida para entrenar y terminar un triatlón.

En los últimos diez años he estado presentando los mismos principios que encontrarás en el libro a miles de personas, desde auténticos “patatas” hasta entusiastas por el deporte, para ayudarles a conseguir resultados extraordinarios. No tengo la menor duda de que este programa también te servirá a ti.

Este libro está diseñado tanto para el que empieza como para el que ya es un entusiasta deportista que quiere ir más allá y terminar un triatlón. No es un manual técnico para los triatletas expertos.

Lo que puedes esperar de este libro es: rendirás mejor de lo que jamás hubieras imaginado. Cruzarás la meta con una profunda sensación de poder, confianza y satisfacción por lo logrado. Y recogerás las recompensas de haber llegado allí.

Por último, mientras realices este viaje, ten siempre presente una cosa: el triatlón, o cualquier otro evento deportivo, no es más que un símbolo. Es un camino claro hacia la autorrealización, hacia la valentía de enfrentarse a un reto, hacia el desarrollo de un cuerpo más fuerte, más enérgico y más bonito, hacia tener el control de tu propia vida, hacia inspirar a los que están a tu alrededor liderando con tu ejemplo y sentirte más heroico.

Estos son deseos universales que resuenan en los corazones de todo ser humano, sea cual sea su edad, cultura o género. Estos son los conceptos clave de este libro y si sigues el consejo de estas páginas, los conseguirás.

Continúa leyendo y conviértete en el héroe de alguien.
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VEINTE RAZONES PARA HACER UN TRIATLÓN
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“Ve confiadamente en la dirección de tus sueños. Vive la vida que has imaginado”.

— HENRY DAVID THOREAU

La gente se lanza a hacer un triatlón por razones muy variadas. Algunas son obvias: “perder peso rápidamente”, otras son más personales: “aumentar la confianza en mí mismo y sentirme bien conmigo”; otras son espirituales: “dar más sentido a mi ejercicio” o “vivir más plenamente”. Algunas son sociales: “alardear con mis compañeros de trabajo de que he hecho un triatlón”. Y otras pretenden inspirar: “servir de modelo a otros y mostrarles lo que de verdad es posible en la vida”.

Aunque las razones para hacer un triatlón son muy variadas, los beneficios son universales. De esto trata este capítulo: ofrece veinte beneficios que recibirás de entrenar y completar un triatlón. Lo fundamental es que este proceso es una de las cosas más gratificantes que harás en tu vida, no sólo físicamente, también mental, espiritual y socialmente. Pregunta a cualquiera que haya hecho un triatlón y todos te dirán lo mismo.

A pesar del poder que tiene el triatlón de cambiar tu vida, no va a consumirla. El programa de entrenamiento de este libro está diseñado para que pueda encajar perfectamente con tu vida diaria y requiere únicamente cuatro horas por semana durante seis semanas, un total de 24 horas. Los beneficios, sin embargo, son eternos. Perderás peso, te sentirás mejor que nunca y aumentarás la confianza en ti mismo para toda la vida.


BENEFICIOS FÍSICOS

Para que llegues a plantearte la idea de entrenar y terminar un triatlón, los beneficios tienen que ser importantes y de larga duración, ¿no es cierto? Pues aquí tienes veinte beneficios. Empecemos con el más obvio: ¿qué pasará en tu cuerpo?

PERDERÁS PESO

La primera cosa que notarás al entrenar el triatlón es que los pantalones te quedan grandes. Esto es porque el entrenamiento de tres deportes te hará estar más en forma y sano que nada en la vida. Cuando hayas empezado el programa equilibrado de natación, ciclismo y atletismo empezarás a quemar gran cantidad de grasa de todo tu cuerpo. Mejor aún, el peso será una consecuencia natural de tu pasión por terminar un triatlón, más que cualquier dieta o entrenamiento aburrido.

SIÉNTETE BIEN CON TU PESO, SEA CUAL SEA

Perder peso es un objetivo para muchos y seguro que con este programa lo conseguirás, pero también es importante aceptar y disfrutar cómo eres aquí y ahora, y en cada paso del camino.

En las últimas décadas, los medios de comunicación han inculcado una obsesión histérica e irracional por el aspecto físico. Esto ha hecho estragos en nuestra perspectiva y en nuestra autoestima, y hace que sea prácticamente imposible que nos gustemos tal como somos.

El problema es que cuando tu cuerpo deja de gustarte, dejas de disfrutar de la vida. Decimos: “me gustará mi cuerpo cuando...”, pero por desgracia ese “cuando” nunca llega. Para una persona que entrena un triatlón es diferente: aunque siempre esté luchando por tener mejor calidad de vida, y quizás un cuerpo mejor, está de verdad satisfecho y agradecido por el aquí y ahora. De esta manera puede celebrar el estar más en forma mientras disfruta del entrenamiento.

 

Los principios y estrategias de este libro se basan en la pasión, no en la privación. Conforme vayas progresando en el programa irás entusiasmándote: en la primera semana perderás unos kilos y empezarás a sentirte más fuerte, por lo que podrás hacer más y perder más peso. Los entrenamientos te costarán menos cada vez, por tanto, querrás seguir entrenando y seguirás perdiendo peso. Antes de que te des cuenta ¡estarás navegando!

Ten en cuenta que el programa de este libro no está basado en ningún producto de herboristería no testado para perder peso, sino en productos científicamente probados que tu cuerpo no podrá desobedecer. De la misma manera que la manzana caerá del árbol, tu cuerpo perderá peso si quemas más calorías de las que consumes. Y nada quema más calorías que entrenar para un triatlón.

Además, te darás cuenta de que cuando entrenas para un evento de este tipo, querrás hacer una dieta sana y equilibrada. Comer en exceso o alimentos no nutritivos te hará sentir pesado y cansado en los entrenamientos, así que enseguida aprenderás a comer lo que es bueno para ti. (Para más información sobre nutrición ve al capítulo 10).

ACCIÓN: olvídate de la báscula. Los músculos pesan más que la grasa así que si los números de la báscula no cambian están diciéndote la verdad. Limítate a mirarte al espejo y decide por ti mismo si estás progresando. Juzga tu estado de forma física no por lo que la báscula dice sino por lo energético y positivo que te sientes y por tu ropa.

PARECERÁS Y TE SENTIRÁS MÁS JOVEN

Cuando olvidamos nuestro cuerpo, vamos, sin darnos cuenta, aceptando que estamos en peor forma física, que tenemos menos salud y menos calidad de vida. Y peor aún, no nos damos cuenta de lo mal que estamos hasta que decidimos volver a ponernos en forma.

Entrenar el triatlón te servirá para reconectar con tu cuerpo y sentirte como nunca te has sentido: joven, energético y lleno de fuerza. Además de sentirte más joven tendrás mejor aspecto. Los triatletas son famosos por tener los mejores físicos de todos los atletas. Y esto es porque cada una de las modalidades moldea el cuerpo de una forma complementaria: la carrera a pie desarrolla músculos largos y fibrosos; la bicicleta da fuerza y tono a las extremidades inferiores; y la natación incrementa la flexibilidad y modela la parte superior del cuerpo. Mira a cualquier triatleta de más de 55 años y entenderás lo que digo, parecen 20 o 30 años más jóvenes.

TENDRÁS MÁS ENERGÍA

La energía es la base de nuestra vida; aun así cada vez tenemos menos debido a las interminables jornadas laborales. Por desgracia para algunos, el ejercicio exacerba todavía más este problema porque en lugar de cargarles de energía se la va mermando. Algunos que quieren perder peso rápidamente entrenan en exceso y acaban agotados.

Con este programa no te pasará esto.

Las estrategias de este libro te enseñarán a entrenar de una forma que cada entrenamiento refresque tu cuerpo y tu mente, dándote cada vez más energía y así puedas rendir mejor en el trabajo y en el juego. Te lo garantizo.

Seguramente estás pensando: “¿cómo puede ser que entrenar para algo tan riguroso como el triatlón me vaya a dar energía?”. Este programa está diseñado para gente “normal”, no para atletas de élite. Si sigues los principios y entrenas al ritmo adecuado a tu estado físico, te pondrás en forma sin cansarte.

Cuando estuve un año sin entrenar para escribir este libro, mi energía cayó en picado. No podía creerlo. Era como si alguien hubiera desenchufado mi fuerza. Cuando volví al entrenamiento, me sentí plenamente vivo otra vez. A ti también te pasará.

CADA VEZ RENDIRÁS MÁS EN LOS ENTRENAMIENTOS

En este libro te enseño a entrenar de una forma más eficiente utilizando unas simples estrategias, tales como monitorizar tu ritmo cardíaco y respirar adecuadamente. Si sigues estas estrategias y las otras técnicas del programa, enseguida empezarás a ver resultados sin necesidad de hacer demasiado esfuerzo. Se trata de entrenar inteligentemente, no duramente.

NO TE LESIONARÁS

Cuando te limitas a hacer un deporte, por ejemplo correr, estás continuamente forzando las mismas partes de tu cuerpo, y por lo tanto, pueden aparecer lesiones como dolor en las espinillas, fracturas, problemas de rodilla y tendinitis.

En cambio, el entrenamiento de un triatlón incorpora tres deportes bien diferentes. La carrera a pie no es tan dura para el cuerpo porque distribuye la tensión de una forma más equilibrada a tus huesos y músculos. Esto implica menos dolor, menos lesiones y más fuerza corporal. (Para más información sobre cómo prevenir lesiones, ve al capítulo 11.)

MEJORARÁS TU SALUD

El ejercicio regular reduce la presión sanguínea, previene la diabetes, los problemas de corazón y determinados cánceres, y reduce el riesgo de osteoporosis y depresión, por citar algunos beneficios. Si sigues el programa de este libro ¡pasarás menos tiempo en la consulta del médico y más tiempo disfrutando de la vida!

VIVIRÁS MÁS AÑOS

El ejercicio regular ayuda a prevenir enfermedades y fortalece tu cuerpo. Entrenar para algo como es terminar un triatlón te dará una forma física que te ayudará a reducir los dolores y a vivir plenamente. Así que, además de añadir años a tu vida, añadirás vida a tus años.


BENEFICIOS MENTALES

Aunque las recompensas físicas de hacer un triatlón son alucinantes, las recompensas mentales que recibirás son aún mejores, porque son de verdad infinitas en el tiempo. La capacidad mental que desarrollarás si eres triatleta nunca desaparecerá.

SERÁS MÁS PRODUCTIVO

Entrenar para un triatlón aclarará tu mente en muchos sentidos y te ayudará a estar más centrado. Mis pensamientos más lúcidos y creativos siempre surgen mientras pedaleo, nado o corro con mi perro, Owen, alrededor de los lagos del monte Tamalpais en Carolina del Norte a primera hora de la mañana.

No sólo tendrás estos momentos de “iluminación” durante el ejercicio, sino también al volver al trabajo refrescado y dispuesto a enfrentarte a las tareas pendientes. En resumen: conforme tu cuerpo se hace más fuerte, tu mente también.

APRENDERÁS A ENFRENTARTE AL ESTRÉS DE UNA MANERA MÁS EFECTIVA

En el capítulo 12, aprenderás la difícil capacidad de desarrollar lucidez en situaciones estresantes, es decir, incrementar el dominio de ti mismo cuando la presión aumenta, y a aplicar esta habilidad a cualquier situación estresante. Si puedes aprender a “relajarte” durante esfuerzos físicos más intensos como correr durante 45 minutos, podrás mantener la misma serenidad en tu día a día. Una de las recompensas más gratificantes de mi carrera como triatleta es que hay pocas cosas en la vida diaria que me desequilibren. Soy más resistente mentalmente. Tú también lo serás.

DESARROLLARÁS UNA CONFIANZA EN TI MISMO MUY SÓLIDA

Para desarrollar una confianza fuerte “en tus huesos”, has que conseguir algo que de verdad te ponga a prueba. Una de estas cosas es entrenar y terminar un triatlón.

MEJORARÁ TU ESTADO DE ÁNIMO

Los estudios demuestran que el ejercicio mejora el estado de ánimo y el espíritu. ¡No me extraña! Cuando activas tu cuerpo, te sientes aliviado y revitalizado. Además, el entreno para un triatlón te hace salir fuera, y pasar tiempo rodeado de naturaleza es algo que te levanta el ánimo.

AUMENTARÁ TU MOTIVACIÓN PARA ENTRENAR

Los estudios sobre el ejercicio físico demuestran que mucha gente lo abandona porque se aburre o se quema. Esto puede ocurrir cuando haces siempre lo mismo, pero si incorporas tres deportes diferentes en tu plan de ejercicio semanal evitarás quemarte. Cuando te empieces a cansar de nadar en el carril de tu piscina, podrás salir a correr, a montar en bicicleta o a caminar por tu ciudad o por el campo. Después de todo, cada una de estas actividades contribuye directamente al éxito de tu triatlón.

Si la variedad del entrenamiento para el triatlón no es suficiente para mantenerte motivado, no te preocupes. En el capítulo 2 te daré varias estrategias para mantener tu entusiasmo durante todo el entrenamiento.

Y no sólo esto. El programa de entrenamiento de este libro te ayudará a redefinir cómo ves y haces ejercicio para que puedas alterar tu visión a largo plazo de tu estado físico. Empezarás a ver cada sesión de entrenamiento tal como es: una oportunidad única de crecimiento personal, una celebración de la vida, una pausa de relajación en tu estresante vida.

APRENDERÁS A FORTALECER TUS DEBILIDADES

Conforme nos hacemos mayores, empezamos a levantar muros físicos y psicológicos, ladrillo a ladrillo, hechos de nuestros miedos, dudas y excusas. Y lo hacemos sin darnos cuenta. Estos muros empiezan a ampliar la distancia entre lo que somos y nuestro potencial humano. Antes de darnos cuenta, estaremos más cerca de la persona que fuimos o de la que queremos ser.

Entrenar y terminar un triatlón te obliga a estrellarte contra esa pared y enfrentarte a tus debilidades, por ejemplo un dolor crónico en la rodilla, el desagrado con tu aspecto físico, el miedo o el fracaso. Cuando fortaleces tus debilidades, estás más capacitado para dejar a un lado tus miedos y dudas y conseguir otras cosas extraordinarias en tu vida.


BENEFICIOS SOCIALES

Tanto si entrenas solo como acompañado, seguro que conocerás a otros triatletas. Verás que el compañerismo que hay en el mundo del triatlón es incomparable con el de ningún otro deporte. Además de hacer nuevos amigos, recibirás otras recompensas sociales.

PODRÁS CODEARTE CON LOS MEJORES ATLETAS DEL MUNDO

En un triatlón todos compiten en la misma carrera: madres, personas de 60 años o triatletas profesionales. Esta es una de las únicas verdades de este deporte. ¿Podrías imaginarte jugando un partido de golf con Tiger Woods? Imposible. Pero sí podrás competir en el mismo triatlón con el campeón mundial de Ironman, Tim De-Boom. A lo mejor esto ahora no te impresiona demasiado, pero si un profesional como Tim DeBoom te levanta el pulgar o te da un golpecito en la espalda, seguro que te quedas entusiasmado.

PODRÁS UNIRTE A LA ÉLITE DEL DEPORTE

Si terminas un triatlón, entrarás a formar parte de la élite del deporte, independientemente del tiempo que hagas. Habrás conseguido algo que sólo un 1% de la población se atreve a probar. Entrarás en una élite mejor que si fueras una estrella de Hollywood. Además, seguro que impresionas a tus amigos y compañeros de trabajo, por no mencionar a cualquiera que conozcas por primera vez.


BENEFICIOS PARA TU ESTADO DE ÁNIMO

Quizás uno de los beneficios más profundos de todos del entrenamiento del triatlón es el que menos te esperas. Iniciarte en esta modalidad no solamente te hará perder peso y te dará más confianza, además transformará tu vida de una manera que jamás hubieras imaginado.

TENDRÁS UNA MAYOR SENSACIÓN DE DETERMINACIÓN EN TU VIDA

Hay momentos en la vida en que te encuentras deprimido o hundido, y no sabes exactamente los motivos. A lo mejor tienes todo lo que quieres: una carrera que te llena, una familia maravillosa, una red enorme de buenos amigos... y aun así no sabes por qué pero no te sientes satisfecho.

Concentrar tu atención en un objetivo excitante, positivo y desafiante como es un triatlón puede darte un ánimo renovador en tu vida y eliminar parte de esta inquietud. El triatlón es un objetivo noble y una tarea extraordinaria y por esto la gente se levanta cada mañana pensando que tiene una misión por cumplir.

SERÁS LO MEJOR QUE PUEDES SER

¿Estás cansado de que otros te digan que no debes, no puedes o no quieres? La vida diaria raramente nos ofrece oportunidades para ser de verdad valientes, para demostrar al mundo lo que somos y para que nos reconozcan por nuestra grandeza. Terminar un triatlón es una prueba, para ti y para los demás, de que eres capaz de más de lo que cualquiera piense.

En esta búsqueda, dejar atrás lo que pensabas que era imposible será tu barómetro del éxito. Para otros, será fijarse un récord personal. Independientemente de cuáles sean tus objetivos, descubrirás tu verdadero potencial al terminar un triatlón.

SERÁS UN HÉROE PARA TUS HIJOS

Si tus hijos te ven terminar un triatlón, siempre te verán de otra manera. ¿Cómo lo sé? Mi madre era triatleta cuando el triatlón empezaba, a principios de los ochenta. En ese momento, poca gente sabía cómo entrenar un triatlón. Los pioneros, como mi madre, fueron descubriéndolo conforme entrenaban.

Cuando veía a mi madre entrenar y terminar un triatlón, la veía como a cualquier famoso de algún deporte. A medida que fui creciendo, mi admiración por mi madre como triatleta también fue creciendo. Ahora es más heroica para mí.

MOTIVARÁS E INSPIRARÁS A LOS QUE TE RODEAN

El coraje y la determinación que demuestras al intentar hacer un triatlón puede inspirar a los que tienes a tu alrededor a empezar a mejorar su forma física. O por lo menos, harás que otros vean la posibilidad de que pueden hacer más. El que la gente se dé cuenta de esto es un regalo maravilloso. El saber que tú has sido un ejemplo para que alguien persiga sus sueños o haga un cambio positivo en su vida es una recompensa que no tiene precio.

ACTIVARÁS OTRAS COSAS POSITIVAS, COSAS QUE NUNCA HUBIERAS IMAGINADO

Sé por experiencia personal que entrenar un triatlón puede cambiar totalmente tu vida. En 1994, cuando decidí entrenar para mi primer triatlón, el único ejercicio que hacía era caminar hasta el bar más cercano para comprarme la comida. Necesité mucho valor para inscribirme en la prueba, pero dar este simple paso puso en acción toda una serie de pasos positivos imprevistos. Empecé a comer mejor, tenía más energía y disfrutaba más de las alegrías del día a día. Me convertí en una persona mucho más apasionada y entregada porque me sentía muy bien conmigo mismo. Esto quiere decir que podía empezar a dar más a los demás. Puede parecer algo trivial pero empecé a correr carreras a favor de los animales, algo que nunca habría hecho si no hubiera empezado a hacer triatlones.

En el momento en que terminas un triatlón, te quedas asombrado de ver la cantidad de posibilidades que se te abren. Los únicos obstáculos son tus propias excusas, miedos y dudas. Superarlos y pasar por encima de ellos es de lo que trata el siguiente capítulo.
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DEJA A UN LADO LAS EXCUSAS
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“El prudente solo ve dificultades, el osado ventajas; el héroe ve ambas cosas, reduce las primeras y hace que predominen las segundas, y así conquista”.

— JOHANN KASPAR LAVATER,
POETA DEL SIGLO XVIII

Yo soy un optimista incansable, pero después del capítulo 1, creo que necesitamos una pausa para “tocar de pies en el suelo”.

Aunque los beneficios de empezar a entrenar y terminar un triatlón son impresionantes, ¿es realmente posible hacerlo? Piensa en todas las excusas y razones que ya has enumerado de por qué no puedes, no debes o no vas a hacer un triatlón. Seguro que tienes miles. Yo también las tuve cuando empecé.
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