



     [image: cover]






 	

	    

            

			Te damos las gracias por adquirir este EBOOK



			

			 


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva forma de disfrutar de la lectura


			

			 


			

			¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


			

			Próximos lanzamientos


			Clubs de lectura con autores


			Concursos y promociones


			Áreas temáticas


			Presentaciones de libros


			Noticias destacadas


			


			

			[image: ]


			

			 


			

			Comparte tu opinión en la ficha del libro


		  y en nuestras redes sociales:


		  

		   


		  

		  

		  

		  	

		  			[image: ]

		  			[image: ]

		  			[image: ]

		  			[image: ]

		  			[image: ]

		  	


		  


		


		  

		   




			Explora   Descubre    Comparte





	    


	 	

	    

		

			 


            

			



				«Empecé a entrenar con Fito hace tres años con la idea de preparar un half Ironman de Triatlón y luego un Ironman: Fito cambió mi vida por su concepción holística de la salud y el bienestar, y sobre todo por su ímpetu y fuerza como persona. Me ayuda cada día a motivarme y superarme. Y eso para alguien como yo, con un alto nivel de estrés y responsabilidad, es básico. Ahora es mi entrenador, pero sobre todo mi amigo.» 




				 




				MICKY RIBERA, comunicador y empresario. 
Fundador y CEO de la agencia de publicidad «Be 2015», 
socio de Globally y triatleta amateur. 




				 




				«Fito Florensa ha superado el reto de convertirse en experto en rendimiento deportivo de Men’s Health con nota. Con una profesionalidad a prueba de bombas, ha transformado el físico de la redacción o de famosos como Jordi Cruz, además de demostrar a los lectores que en el mundo del fitness siempre hay algo nuevo que decir.» 




				 




				JORDI MARTÍNEZ, director de Men’s Health España. 




				 




				«Equilibrio, propiocepción y tonificación. Energía positiva y salud. Objetivos cumplidos y rendimiento maximizado. ¿Se puede pedir más? Gracias Fito.» 




				 




				MARGARITA PUIG, periodista de La Vanguardia y 
presentadora de «Blanc sobre Blanc». 




				 




				«¡Pasión, humildad y mucha caña! Así se entrena con Fito, todo un lujo. Pese a tener unos altísimos conocimientos técnicos es capaz de comunicar y adaptarse a los que no los tenemos. Coincidimos en que lo primero es la salud y en base a ello planificamos los entrenos. Tres años y ninguna lesión. Me ha preparado para triatlones olímpicos de montaña y el resultado ha sido ¡TOP!» 




				 




				SERGI BELMONTE, economista y emprendedor. 
Socio fundador de Akrovalis y distribuidor oficial 
en España, Portugal y Andorra de las revolucionarias 
ruedas de bicicleta Tannus. 




				 




				«Fito es un gran entrenador personal que se vuelca en cuerpo y alma para motivar a sus clientes a lograr su objetivo. Su energía positiva, su cercanía y gran dominio de la técnica deportiva le hacen único. Para mí es un gran honor poder entrenar con él cada semana.» 




				 




				LEO NASCIMENTO, managing. 
Director de Deezer España. 




				 




				«42.195 metros de gracias. Con Fito conseguí terminar mi primera maratón, la Zurich Marató de Barcelona, cuando nunca antes había corrido nada parecido. Él me enseñó a trabajar duro y a tener la constancia, la fuerza, la disciplina y la ilusión necesarias para seguir adelante en todo momento. Y lo más importante: siempre con una sonrisa y disfrutando. También estuvo a mi lado en algunos momentos en los que quería tirar la toalla y me animó como nadie. Hoy, gracias a él, puedo decir que soy finisher y que no hay nada imposible, sólo tienes que proponértelo. #graciasfito» 




				 




				BETSY SABATÉ, creativa publicitaria. 




				 




				«Fito y yo siempre hemos estado unidos por el mundo del deporte, primero como adversarios y después como compañeros. Hoy día, como jugador de fútbol profesional, siempre he necesitado estar a mi máximo nivel y para alcanzarlo, gracias a los conocimientos y la profesionalidad de Fito, he conseguido siempre llegar en las mejores condiciones físicas para afrontar el duro e intenso trabajo de las pretemporadas.» 




				 




				ALBERTO SERRÁN. 
Jugador de fútbol profesional 




				 




				«Conocí a Fito en un proceso de selección para entrenadores personales en una empresa del sector. En 2008 tuve la oportunidad de incorporarlo a uno de los clubes que estaban bajo mi supervisión. Pasaron pocos meses para que demostrase el potencial que llevaba dentro. Fito es un investigador nato y pro activo dentro y fuera de la sala de fitness, lo que da como resultado el profesional que es hoy y el que será mañana, siempre un peldaño más arriba. Me siento muy afortunado de poder compartir espacio y profesión con él. Es un trabajador incansable, ejemplo a seguir por su entrega y gran humildad. Sin duda todo un referente actual y espejo en el que mirarse.» 




				 




				XAVI MENDEZ. 
Entrenador personal de referencia en España entrenando 
a pilotos de GP como Jorge Lorenzo (Campeón del Mundo) 
o Jordi Viladoms, 2.º en el Dakar 2013 
y quiromasajista en Xmentrainer. 




				 




				«Acudí a Fito a través de una persona que me lo recomendó y sin ninguna duda ha sido un gran acierto. Mi objetivo era potenciar mis virtudes físicas y mejorar mis defectos. No sólo los mejoré sino que me enseñó a mantener la cabeza fría en momentos difíciles, a racionar, a saber valorarme a mí mismo y a persistir en lograr mis sueños. Hoy en día, es una persona a la que tengo un aprecio muy grande y le estoy muy agradecido por el trabajo que ha hecho conmigo. Transmite confianza, fuerza y seguridad, esenciales para un buen entrenador.» 




				 




				JORDI QUINTILLÀ. Jugador del F.C.Barcelona “B” 
cedido en el C.E. L’Hospitalet. 




			


	    


	 	

	    

		

			 


            

			



				«Es más económico y efectivo mantener la salud, que volver a conseguirla una vez se ha perdido.» 




				 




				DR. KENETH H. COOPER 




				 




				«El mayor error es abandonarse.» 




				 




				TERESA DE CALCUTA 




				 




				«Aquellos que piensan que no tienen tiempo para el ejercicio físico, tarde o temprano encontrarán tiempo para la enfermedad.» 




				 




				EDWARD STANLEY 




				 




				«El factor más determinante para la salud es la opción de cada persona con relación a su estilo de vida.» 




				 




				Journal of the American Medical Association 




			


	    


	 	

	    

		

			 


            

			
Prólogo 
Tesón, pasión y vocación 




			 




			Siempre he pensado que es una gran suerte tener la oportunidad de dedicarle el tiempo que el común de los mortales suele dedicarle a una tarea para garantizarse únicamente una buena calidad de vida, a una ocupación que sea algo más que un mero sustento económico. No hay nada mejor que tener por oficio tu hobby, y nada produce más satisfacción personal que triunfar o aportar cosas útiles para todos a través de tu trabajo y la pasión que pones al llevarlo a cabo. 




			Yo soy cocinero, y aunque pueda llegar a ser un arte es, ante todo, un oficio artesano que exige todos los días mucha, mucha vocación. Éste es un precio que las personas que hemos nacido para llevar a cabo una ocupación concreta pagamos gustosos, porque no percibimos el sacrificio tan severo que los demás ven sino, que por el contrario, buscamos con tesón las recompensas y satisfacciones que con trabajo, y algo de suerte, se pueden encontrar al final de todo camino. 




			Vivo mi oficio con devoción, y en mi vida he tenido la oportunidad de encontrar personas con las que he compartido las mismas pasiones. Con muchas he podido generar sinergias y crecer —y no necesariamente por pertenecer a la misma disciplina—. Campesinos, pescadores, industriales, químicos, físicos..., ocupaciones muy diversas han enriquecido mi trabajo y gracias a su profesionalidad hemos podido hacer cosas muy interesantes juntos. 




			Pero como todo aquel que se reconoce obsesionado por su trabajo, he descuidado muchos aspectos de mi vida personal y he sacrificado muchos momentos para, entre otras cosas, cuidarme. De manera que cuando hace un tiempo, Jordi Martínez, el director de una importante revista (Men’s Health España) me propuso un reto para ponerme en forma, perder unos cuantos kilos y llegar a tener un cuerpo musculado y tonificado, lo acepté. La verdad es que me encantan los retos y la idea de estar mejor físicamente y aprender más cosas sobre nutrición la transformaba en una propuesta muy apetecible. 




			Ahora, después de haber superado el reto, de vivir el sacrificio que supuso y de disfrutar del premio al final del camino, tengo que reconocer que nada habría sido posible si no hubiera tenido como entrenador a Fito. Él, a su vez, como muchas personas orgullosas de su trabajo, supo generar también esa sinergia enriquecedora. 




			Como decía al principio de este prólogo no hay nada mejor que encontrar a gente enamorada de lo que hace, personas que lo viven con una intensidad fuera de lo común y que realmente lo hacen con sentido de la responsabilidad, con orgullo y con muchas ganas de hacer bien la tarea. 




			Fito es un fuera de serie en lo suyo. Como buen profesional supo hacerme fácil muchas cosas que para mí eran imposibles. Después de horas de trabajo, que crearon una buena amistad, y de darlo todo para hacerlo lo mejor posible, sólo puedo darle las gracias por los buenos hábitos que he adquirido y por los muchos retos personales que me ha ayudado a superar. 




			Después de años de aprendizaje y perfeccionamiento, ha decidido escribir este libro para enseñar todo lo que ha aprendido y para difundir, con generosidad, toda la información que ha recopilado después de miles y miles de horas de esfuerzo y entrenamiento. 




			En tus manos tienes un libro escrito con el corazón, un libro que puede hacer mucho por ti si tú pones el esfuerzo y la energía necesaria. Y termino recordando las palabras que tantas y tantas veces Fito entona como «grito de guerra»: 




			¡Tú puedes! ¡¡¡Vamoooossss!!! 




			JORDI CRUZ 




			

	    


	 	

	    

		

			 


            

			
Introducción 




			 




			Me gustaría empezar este libro con una cita: «La salud no lo es todo, pero sin ella todo lo demás es nada». Esta gran frase es del filósofo alemán Schopenhauer, este señor sabía muy bien lo que decía y a mi modo de ver estaba muy en lo cierto. La salud es lo principal. La OMS (Organización Mundial de la Salud) lo sabe muy bien y por ello define el término «salud» no sólo como la ausencia de enfermedad, sino como un estado de equilibrio físico, mental y social. 




			Como licenciado en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, te puedo asegurar que el hecho de realizar actividad física con la frecuencia e intensidad adecuadas a la edad y género de cada persona tiene una gran incidencia en la salud integral de tu organismo. Pero no todo el mundo comparte esta opinión. Henry Ford, por ejemplo, decía: «El ejercicio físico no sirve para nada. Si estás bien, no lo necesitas y si estás mal, no puedes hacerlo». Hoy en día existen cientos, miles, de artículos científicos que dejarían en evidencia las palabras de Ford. Por suerte, los coches que fabricó tuvieron mayor repercusión que esta frase desafortunada. 




			El objetivo de este libro es explicar en profundidad por qué es tan importante que realices ejercicio físico, con qué frecuencia debes hacerlo y qué beneficios y efectos directos tendrá en determinados sistemas concretos de tu organismo. También te propondré una metodología que debes seguir para planificar y programar tu propio entrenamiento en función de los resultados de unos test con los que podrás evaluar tu nivel de condición física actual. 




			Sea cual sea tu objetivo —tener unos glúteos más definidos, marcar tus abdominales, tener más tono muscular, bajar tu porcentaje de grasa, adelgazar de forma saludable o cualquier otro—, éste es tu libro. 




			Sólo tienes que seguir paso a paso los consejos generales dados por el equipo de expertos y ser constante en las propuestas concretas en cuanto a hábitos de ejercicio físico y nutrición. Al acabar la lectura y pasar a la acción descubrirás cómo, casi sin darte cuenta, vas a ir instaurando unos hábitos más saludables que harán que tu porcentaje de grasa disminuya mientras tu porcentaje de músculo se incrementa. Asimismo, tu gasto calórico en reposo aumentará (metabolismo basal acelerado), tus abdominales se irán marcando poco a poco y la ropa te sentará mucho mejor. Además de mostrarte más empático, estar más concentrado y sereno y disfrutar de todas las facetas de tu vida al máximo. 




			Así que, ¿a qué esperas para empezar? 




			

	    


	 	

	    

		

			 


            

			
PARTE I 




			 




			
Fito Florensa y la «Fitosofía» 




			

	    


	 	

	    

		

			 


            

			
1 
Mi vida y el deporte 




			 




			He estado vinculado al deporte desde que tengo uso de razón. De hecho, me resulta prácticamente imposible recordar alguna época de mi vida en la que no me divirtiera practicando deporte o, simplemente, moviéndome. A los tres años me enfrenté a mi primer reto: ir en bicicleta sin ayuda de las famosas ruedecitas. A los cinco años comencé a practicar trial en moto y a los seis empecé a competir en el Campeonato de Cataluña de Trial en moto para niños. Hasta los ocho años estuve entrenando, compitiendo y pasándomelo bien. Me divertía adquirir habilidades nuevas como la de aprender a conducir una moto de 50 cc, luego una de 100 cc y, a veces, una de 250 cc. Cuando tenía ocho años me subí a la moto más potente que tenía a mi alcance y, asustado por el fuerte arranque, me caí. Perdí el control y solté el manillar. Fue mi primer accidente y me hice heridas por todo el cuerpo. El trial en moto no se practica precisamente en carreteras bien asfaltadas, ni siquiera en carreteras, sino más bien en caminos y zonas montañosas y rocosas abruptas. Por eso, aunque no fue un accidente grave, me asusté. Y el miedo no me permitió seguir disfrutando del trial en ese momento. Pero ese día aprendí mi primera lección: tomar conciencia de mis limitaciones y de la importancia de consolidar un aprendizaje hasta dominarlo bien, hasta saber lo que estás haciendo y con qué lo estás haciendo. 




			Sin querer extenderme más allá de lo deportivo, explico esta anécdota personal porque voy a ir transfiriendo estos aprendizajes en el método que te voy a proponer. A pesar de que éste es un libro sobre entrenamiento, creo que no se puede disociar el entrenamiento, o cualquier cosa que hagas en la vida, de las emociones. Las personas aprendemos por impactos emocionales. De aquí que los grandes profesores prefieran intercambiar bromas con sus alumnos y dar clases más parecidas a una obra de teatro que a una clase teórica y en tono monótono y aburrido. Porque por encima de todas las cosas están las personas y lo que éstas son capaces de transmitirte. Por eso, en el método de entrenamiento que te voy a proponer verás que somos diferentes profesionales los que actuamos en grupo multidisciplinar. Esto responde a motivos que descubrirás más adelante. 




			Pero sigo contándote mi historia: cuando tenía nueve años, decidí dar una vuelta entera al típico medio arco que puedes encontrar en cualquier parque. Hacer algo un poco más arriesgado de lo que me permitían hacer a mi edad en las clases de educación física del colegio. Pero el arco no estaba bien anclado al suelo, volcó y me rompí un hueso de la cabeza, el temporal derecho. Si me hubiera golpeado un poco más a la derecha o un poco más a la izquierda, quizá no podría estar escribiendo este libro ahora mismo. Parece que el accidente en moto no fue suficiente. Era pequeño y rebosaba energía y no podía, o mejor dicho, no sabía canalizarla y enfocarla en lo que quería. Lo mismo me pasaba en el colegio, cosa que sin duda mis profesores debían notar, por decirlo de una forma elegante. Así que después de pasar dos semanas en la UCI infantil del Hospital Vall d’Hebrón, recapacité y me reafirmé en mis aprendizajes. 




			De los nueve a los doce años jugué al fútbol sala en el equipo de mi colegio, y al final de esta etapa, compaginaba esos partidos con los de otro equipo de fútbol once. De los doce a los catorce años jugué en el U.E. Cornellà y en el E.F. Prat Blaugrana. Fue en este último equipo, mientras estaba jugando una competición, cuando un cazatalentos del Real Madrid me propuso ir a la capital a realizar unas pruebas técnicas. Todavía recuerdo que un día antes de viajar a Madrid cogí unas anginas de caballo, acompañadas de fiebre altísima. Para qué nos vamos a engañar, ¡estaba «acongojado» y mi cuerpo lo somatizó de esta forma! Cuando llegué al hotel donde me alojaba me encontraba tan mal y me notaba tan falto de energía que me dio una lipotimia y me caí en el mismo ascensor antes de que me acompañaran a mi habitación. Sólo recuerdo que la persona que estaba a mi lado me dijo: «¡Tranquilo, chaval! Eso les pasa a muchos». 




			Después de hacer grandes esfuerzos por impregnarme de las experiencias de compañeros que ya estaban jugando en las categorías inferiores del Real Madrid durante todo el día, cuando ya era de noche, llamé a la persona que se fijó en mí y solicitó que me hicieran las pruebas técnicas. Recuerdo perfectamente sus palabras: «Sé que te encuentras mal, pero hay trenes que sólo pasan una vez en la vida. Si te vas, quizá ya no puedas volver. Cuando algo te hace tanta ilusión y tienes quince años, pocas cosas te pueden frenar». Así que no me lo pensé más y me fui a entrenar. 




			El plan de los ojeadores era que el primer día realizara un entrenamiento con chicos un año mayores que yo. Que a esas edades se nota, y mucho. Pero nada podía frenar mi ilusión. Sabía que estaba tocado, pero ése era el tren que debía coger. Así que deseché todo pensamiento negativo de mi mente para no malgastar energía en ellos. Julio Figueroa, el psicólogo deportivo con el que tuve la oportunidad de entrenar mi mente durante dos años consecutivos, decía que en las ocasiones «importantes» de la vida, ya sea un partido o evento de cualquier tipo, simplemente hay que limitarse a hacer lo que uno sabe hacer y estar concentrado en ello, ya que si te aíslas de todos los elementos que te pueden distraer, nada cambia. Y si luego resulta que te dan un trofeo por tus méritos o recibes cualquier otra recompensa, pues mejor que mejor, pero al final, la clave de la felicidad, en mi opinión, está en la esencia de lo que haces. Y no al revés. Es decir, nadie debería ser médico porque con ello obtenga más o menos ingresos, porque logre un determinado estatus social o porque consiga ser más o menos admirado por su profesión, sino porque realmente tiene pasión por ayudar a los demás con su especialidad. 




			Lo mismo ocurre con todo y, por supuesto, con mi trabajo. Cuando una persona viene a entrenar conmigo, intento transmitirle con pasión todos mis conocimientos para ayudarla a mejorar su calidad de vida. Independientemente de que dicha persona sea más o menos conocida. Claro que esto se explica muy fácil en cuatro líneas, pero hay que trabajarlo. Josep Colomer, la persona que dirigía el centro de tecnificación donde estuve dos años, me lo enseñó bien. Trabajo, trabajo, trabajo y... ¿he dicho trabajo? 




			Como decía, cuando llegó el momento de realizar el primer entrenamiento era consciente de que estaba tocado pero tenía energía para centrarme en lo mejor que sabía hacer en aquel momento: jugar al fútbol. Así que lo hice y fue una gran experiencia, aunque finalmente acabé fichando por el F.C. Barcelona, pues la idea de estar cerca de mis amigos y de mi familia me atrajo más que la de estar fuera de casa, y, claro está, este equipo me dio la oportunidad. Esta etapa, en mi vida deportiva y personal, fue más una época de aprendizaje que de rendimiento. Al año siguiente jugué en el R.C.D. Español sin mucho éxito y, por último jugué en el C.E. Hospitalet, para, a mitad de temporada, cuando tenía apenas dieciocho años, abandonar el fútbol. Los pensamientos que corrían por mi cabeza me impedían rendir a mi máximo nivel desde hacía tres años. Durante todo este tiempo tuve la oportunidad de competir en las máximas categorías en el fútbol de base, disputando títulos nacionales e internacionales en alguna ocasión. Esta etapa de mi vida deportiva fue dura, llena de lesiones y presión mental, pero estoy enormemente agradecido de los aprendizajes que pude extraer de ella y de la gente que me crucé en el camino. Cuando acabó, sin éxito según lo que la mayoría de las personas entienden por éxito que hubiera sido llegar a ser jugador profesional, me encerré cada día de la semana en un gimnasio. A mis diecinueve años quería probar cuán grandes podían llegar a hacerse mis músculos, de forma natural evidentemente (nunca he sido amigo de sustancias químicas y mucho menos sustancias nocivas para la salud). Durante el primer año que estuve yendo a un gimnasio tenía tantas descompensaciones musculares y lesiones mal curadas por no hacer las cosas bien en mi etapa de rendimiento deportivo, que había días que incluso cojeaba, y aun así seguía entrenando. Lo cierto es que, además, comenzaron a salirme todo tipo de dolencias fruto de no saber muy bien lo que hacía. Todavía no había aprendido uno de los grandes principios del entrenamiento: el principio de diversidad de estímulos (entrenamientos). No hay disciplina deportiva que por sí sola sea la panacea y que te permita alcanzar el mejor estado físico y psíquico que puedas tener. La clave está en la combinación de actividades físicas y deportivas y que, además, estos estímulos se compensen, te lleven a un equilibrio. Por ejemplo, si hoy has hecho ejercicio de forma muy intensa, mañana hazlo de forma moderada. Y si hoy has practicado natación, al día siguiente haz ejercicios de resistencia a la fuerza y, al siguiente día, vete en bici o sal a correr. Tranquilos, que todos estos conceptos están explicados de forma concreta y simple en el capítulo dedicado al método que os propongo en este libro. Pero en aquella época mi cuerpo y mi cabeza me pedían volver a sentir la adrenalina de disputar una competición importante, aunque evidentemente ya no podía entrenar con mis antiguos compañeros porque estaba fuera del deporte de alto rendimiento. En el gimnasio conocí a una persona que tenía un centro de deportes de contacto y artes marciales. Mientras entrenaba, entre serie y serie, comentaba con él mis sentimientos e inquietudes. Esa persona, que también había jugado al fútbol y tenía más experiencia vital que yo (era una década mayor), me aconsejó que practicara artes marciales. A mí me llamaba la atención el kick boxing. Me preguntaba si sería un mundo tan peligroso y turbio como mucha gente cree. Así que, siguiendo con mi curiosidad, decidí ir a ver un entrenamiento. Desde la calle, se podía ver a los practicantes de kick boxing a través de un gran ventanal. Me impactó ver cómo entrenaban, la nobleza que se respiraba, lo fuertes que eran y lo definidos que tenían sus cuerpos cuando la mayoría de ellos jamás habían pisado un gimnasio tradicional. También me impactó lo amables que fueron conmigo. Tenía que aprender qué pasaba ahí. Así que me inicié en este deporte y acabé practicándolo, como hobby, durante ocho años. Nunca disputé una competición, pero tampoco pretendí nunca ser campeón de nada. Los maestros que tuve me ayudaron mucho, y no a dar un buen golpe precisamente, sino a reencontrarme conmigo mismo, a tener paciencia en mis objetivos, a volver a recuperar la confianza en mí y, sobre todo, a luchar por lo que quería: estudiar la licenciatura en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte para, posteriormente, ser entrenador personal y transmitir los conocimientos teóricos y prácticos aprendidos en la universidad y en mi etapa como deportista. 
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