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			ENTRENAR ES MEJORAR


			Estoy muy feliz de presentarte mi nuevo libro. Feliz porque gracias a él vas a lograr al fin ponerte en forma, vas a sentirte más sano y porque vas a conseguir el cuerpo diez que siempre has querido tener. Una colchoneta, un par de mancuernas y 9 minutos y medio al día es todo lo que necesito de ti para lograrlo. ¿Cómo? No es muy difícil, solo sigue leyendo.

			Este es un libro para la gente de hoy, gente que tiene poco tiempo y muchos motivos por los que cuidarse y querer sentirse estupendo o estupenda. Un libro escrito según el principio que he elegido para acompañar mi carrera profesional, y que no es otro que «entrenar es mejorar». Por ello, mi método se basa en reducir al máximo el tiempo de los entrenamientos, de manera que la mínima inversión tenga el mejor retorno en la salud y en lo estético. Y si lo segundo es importante, lo primero es esencial.

			Otro de los motivos por los que estoy contento es porque realmente tenía una necesidad personal de publicar un plan de ejercicios coherente y eficaz de principio a fin, para dar la herramienta adecuada a aquellos que no desean limitarse a picotear sesiones de internet, sin orden ni concierto, sino que quieren saber exactamente adónde van y lo que van a conseguir con su entrenamiento. 

			Son cuarenta sesiones diferentes de las que vas a realizar una al día, pero solo de lunes a viernes. Los fines de semana te los dejo libres. Porque igual que tu mente necesita descansar del trabajo o de los estudios, también necesita hacerlo tu cuerpo. Pero el tuyo y el del deportista mejor pagado del mundo. Así que no olvides que descansar va a formar parte del plan que tengo diseñado para ti. 

			Sesiones que de lunes a viernes te ocuparán un total de ocho semanas, casi dos meses, tiempo más que suficiente para generar unos hábitos duraderos que te permitan llevar el estilo de vida saludable mucho más allá de esas pocas semanas. En definitiva, un plan que cambiará tu forma de entender el fitness con solo 9 minutos y medio al día. Así que entrenemos, mejoremos y veamos hasta dónde puedes llegar.

			Este es un libro de fitness con entrenamientos; es decir, un manual donde se recomiendan ejercicios físicos que, para obtener resultados en tan poco tiempo, son de intensidad alta. Por eso es necesario completar su lectura antes de comenzar con el plan, ya que una mala ejecución puede jugar en contra de tu salud. 

			Consta de tres secciones: 

			•	En la primera se desarrolla el sistema y su funcionamiento.

			•	En la segunda te hablo de la importancia de la alimentación y de los mitos que se han desarrollado en torno a ella.

			•	En la tercera te muestro la parte práctica, con las explicaciones y las tablas de ejercicios. 

			Además, al ser un libro de entrenamiento intenso es necesario que conozcas tu estado físico antes de iniciar el plan. Por eso te recomiendo que te realices una revisión médica si no lo has hecho con anterioridad. Por otro lado, si padeces riesgo cardiovascular, IMC por encima de 25 y, por tanto, sobrepeso, embarazo o cualquier circunstancia que pueda afectar al entrenamiento o verse afectada por este, debes consultar también a tu médico. 

			Después de haber escrito cuatro libros sobre salud y fitness —todos ellos con una excelente acogida, la verdad sea dicha—, tenía también la necesidad de darte algo diferente. Un libro donde encontrarás lo fundamental para no tener que poner excusas con frases del tipo «no entiendo este ejercicio», «no tengo tiempo» o «tengo muchos viajes». Por eso este libro que tienes entre tus manos está enfocado a resolver el problema de la inactividad con un plan interactivo donde el protagonista no soy yo, sino tú.

			Ponte en forma en 9 minutos y medio es un libro interactivo a todos los niveles. Para empezar porque no se lee con actitud pasiva, en la cama, por ejemplo. De hecho, te recomiendo que no lo hagas aquí porque no te va a ayudar a conciliar el sueño, sino que te va contagiar las ganas de activarte. El pijama y las zapatillas no son una buena combinación.
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            Además de por ese chute de motivación, es interactivo porque está concebido no solo para que lo pongas en práctica, sino para que lo uses de verdad, lo lleves al gimnasio, taches los días que ya has completado, subrayes lo que te gusta y te parece importante, anotes tus marcas…, en definitiva, para que lo vivas en mayúsculas.

			Ponte en forma en 9 minutos y medio es un libro de nueva generación. Lo que podríamos llamar un 2.0. Va mucho más allá de compartir ideas. Es pura acción. Además, en él he conseguido alcanzar —gracias a las nuevas tecnologías—, un nivel superior de interactividad, porque vas a encontrar todos los vídeos de los ejercicios que te propongo para que aprendas a ejecutarlos de manera correcta y no caigas en defectos de técnica que limiten sus efectos beneficiosos. ¿Que cómo puede ser que un libro tenga vídeos? Muy sencillo. Entra en juanrallo.com y allí encontrarás todos los ejercicios que señalo en Ponte en forma en 9 minutos y medio.

			Antes te comentaba que es un libro para vivirlo, para que lo vivas en compañía y lo puedas compartir con toda la comunidad de lectores; internet y las redes sociales van a ser tus mejores aliados de motivación para tu incorporación a la nueva vida fit. Habrá momentos en los que necesites inspiración de los demás y habrá otros en los que seas tú quien ayude con tu ejemplo. Por supuesto que esto es opcional, pero ya sabes que el trabajo en equipo siempre es mejor. No debes pasar por alto lo que las redes sociales pueden ayudar. En ellas la gente va colgando sus experiencias con los planes de entrenamiento, sus sensaciones, sus consejos…, y es realmente motivador estar acompañado en este viaje tan especial.

			Otros de mis objetivos con este libro es formar comunidad. He creado dos hashtags —#9minutosymedio y #juanrallo—, para que cuelgues tus avances, preguntes dudas, comentes el entrenamiento, subas fotos de los resultados y expreses todo aquello que quieras. Aprovéchalos porque valen la pena.

		

	
		
			

			

			LA IMPORTANCIA
DE EMPEZAR BIEN


		

	
		
			

			

			1
SIN MOTIVACIÓN NO HAY OBJETIVO


			Se ha escrito tanto sobre la motivación que pocas cosas ingeniosas puedo añadir. Debes tener presente que la motivación es la madre y el padre de tu éxito; sin ella no vas a lograr pasar ni a la siguiente página. 

			La motivación influye en todos los ámbitos de la vida, no solamente el deportivo, y tiene que ver con el rendimiento y la satisfacción con la que llevamos una determinada actividad. Sin embargo, también debes saber que un exceso de motivación puede ser igual de contraproducente, pues hace que nos despistemos de lo que queremos y de cómo debemos conseguirlo. Puede hacer que deseemos resultados demasiado rápidos y nos cansemos de esperar. Es muy importante saber controlar los deseos, por eso una buena gestión de la motivación es esencial antes, durante y después del entrenamiento.

			Este va a ser mi objetivo durante todo este tiempo: que mantengas el deseo constante de continuar de manera que ni te desbordes ni te agotes, por eso verás que afronto el primer capítulo basándolo en los puntos de vista de dos fases diferentes: la psicológica y la fisiológica.

			MOTIVACIÓN PSICOLÓGICA


			Empezaré por hablar de la motivación psicológica en sentido más general, de cara a la totalidad de tu plan. 

			ANTES DEL ENTRENAMIENTO


			Engañarnos a nosotros mismos es algo absurdo. Por eso, antes de empezar con el entrenamiento, te propongo que hagas un ejercicio de sinceridad para confirmar que vas a continuar con el plan más allá de la primera semana. 

			•	¿Realmente estás dispuesto a hacer ese pequeño sacrificio?

			•	¿Sabes lo que quieres conseguir? 

			•	Conociendo de antemano cuáles son los esfuerzos nutricionales y de esfuerzo físico, ¿vas a saber gestionarlos cuando te enfrentes a ellos? 

			•	¿Sabes realmente de dónde vas a sacar los diez minutos que necesitas? —cosa que parece sencilla, pero que hoy, con el ritmo de vida frenético que todos llevamos, es complicado sacar ese tiempo—. 

			•	¿Serás capaz de resistirte a las adversidades en la forma en que estas aparezcan?

			Si las respuestas a todas ellas han sido «sí», enhorabuena, estás en un momento ideal para empezar con el entrenamiento. De lo contrario, te aseguro que la parte más importante ahora es que busques las situaciones para dar respuestas positivas a las cuestiones que te he planteado. Si no lo visualizas con anterioridad y te haces fuerte en tu convicción, ante el primer obstáculo que aparezca —que te aseguro que aparecerá— vas a desfallecer. Trabaja esa determinación, busca las respuestas positivas y autoafírmate en la capacidad de conseguirlo.

			Por otro lado, debes tener muy bien interiorizado que ponerse en forma requiere al principio —pero solo al principio— de gran energía y disciplina. Yo lo comparo a menudo con el vuelo de un avión. Para el despegue necesita mucho combustible, es normal, está en reposo y en tierra, por lo que tiene que moverse, coger velocidad y elevarse, y todo ello partiendo de cero. Claro está que una vez en el aire, con muy poco combustible mantiene el vuelo; tanto es así que hay hasta aparatos que vuelan sin motor. 

			
            Visualízate como un avión.
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			¡Al empezar necesitas un esfuerzo extra!

            

			Lo mismo ocurre contigo. Al comenzar con el plan de entrenamiento vas a tener que hacer un esfuerzo complementario para neutralizar la inercia del sedentarismo y de comer algún tipo de alimentos. No sé el tiempo que llevas sin hacer nada de ejercicio, pero te aseguro que una vez hayas conseguido despegar, tu propio cuerpo y tu propia cabeza te pedirán ejercicio y comida sana.

			DURANTE EL ENTRENAMIENTO


			No debes ver tu plan de ejercicios como una pequeña tortura de unos meses por la que tienes que pasar ineludiblemente para conseguir el cuerpo que buscas. No te lo plantees de este modo porque terminarás fracasando y, además, acabarás frustrándote.

			Como un buen estratega necesitas persuadir a tu ejército de que puedes hacerlo, de que esta guerra la vas a ganar, con el «insignificante» detalle de que esta vez el ejército eres tú y solo tú, así que convéncete con una idea: divide y vencerás. Así de simple, divide esos dos «duros» meses de entrenamiento en cuarenta pequeños peldaños que tienes que subir a ritmo de uno al día. Fácil, llevadero e incluso apetecible. 
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