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SINOPSIS 




         




        Miguel Lordán (@mltrainer), destacado influencer de fitness, comparte su innovador método para alcanzar objetivos de salud y bienestar de manera personalizada, motivada y perseverante. Este libro ofrece tres planes de entrenamiento adaptados a diferentes niveles de intensidad, asegurando que cada ejercicio se ajuste a las necesidades individuales. 




         




        Además, desmitifica falsos mitos sobre el ejercicio y la dieta, y proporciona consejos prácticos sobre estiramiento, fijación de objetivos realistas, variación de ejercicios y más. Con su enfoque, cada sesión se convierte en una experiencia disfrutable y efectiva. 




         




        Descubre cómo la personalización, la motivación y la perseverancia pueden transformar tu entrenamiento y tu vida, llevando tu salud y bienestar al siguiente nivel. 


      


    


  

    

      



         




        MIGUEL LORDÁN 




        @mltrainer 




        ADELGAZA 
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          A mi familia  




          y a mis amigos. 


        


      


    


  

    

      



         


        
ENCANTADO DE 


        
CONOCERTE 


      


    


  

    

      



         




        




         




        Soy Miguel Lordán, entrenador personal, y en este libro quiero animarte a ponerte en forma conmigo. 




        Quizá me conozcas por mi perfil en las redes sociales, donde comparto partes de mi entrenamiento, o puede que sea la primera vez que sabes de mí. En cualquier caso, estoy encantado de conocernos a través de estas páginas que me permiten ayudarte a entrenar desde la  comodidad de tu casa. 




        Pero, al igual que con los que vienen a mi gimnasio, creo que es importante conocernos un poco más antes de abordar rutinas, consejos o falsos mitos del deporte.  Quiero hablarte un poco de mí, para que conozcas mi experiencia y cómo llegué a dedicarme a esto. 




        Antes de ser entrenador personal, era amante del deporte. Siempre he sido una persona inquieta, de este tipo de gente que no es capaz de quedarse parada. Si hay algo que me define es que no me asusta el trabajo duro,  que estoy dispuesto a esforzarme en todo lo que hago,  que me sobra motivación y que tengo una actitud que me ayuda a ir a por todas. 




        Me he dedicado toda la vida al deporte. He sido monitor de clases colectivas y siempre he seguido formándome para mejorar las clases. Quería ayudar a los que venían a  entrenar conmigo a que mejorasen todo lo posible. Hice  decenas de cursos y me puse a aprender de los mejores. Y, por supuesto, también dediqué mucho tiempo a escuchar y a observar qué era lo que necesitaban. 




        No tardé en darme cuenta de que algo que las clases colectivas no pueden proporcionar es una atención más personalizada. Con un entrenamiento en un grupo grande es imposible darle a cada persona lo que quiere, ni asegurarse de que la técnica es correcta, ni siquiera puedes  conocerlos a todos y saber si tenían alguna lesión o enfermedad, o circunstancias que deben tenerse en cuenta. 




        No ha sido fácil, pero no me asustan los retos. Cuando vi la necesidad de crear entrenamientos personalizados que pudieran adaptarse a personas que empiezan, personas que llevan años entrenando, personas que tienen que recuperarse de una lesión o personas que están buscando una mejora concreta, me puse manos a la obra para llenar ese hueco y hacerlo con los mejores resultados. 




        Aún vivía en Huesca y, los primeros meses, me hacía cientos de kilómetros al día solo para entrenar unas horas sueltas en Madrid. Sacrifiqué horas de sueño y descanso,  dinero y la estabilidad de mi trabajo. Lo aposté todo porque estaba seguro de que mi método iba a funcionar. Trabajar de forma individual iba a tener los mejores resultados. Y, a pesar de que fueron unos meses duros, el boca a boca hizo que se empezara a hablar de mí, que me recomendasen y que cada vez más personas se interesaran por ponerse en mis manos. 




        Durante la pandemia, como puedes imaginar, no era capaz de quedarme de brazos cruzados en casa. Y menos aún cuando empecé a ver falsos gurús que en las redes prometían resultados falsos o compartían rutinas insuficientes, descompensadas o lesivas. Había mucha gente que necesitaba hacer deporte y se apuntaba a lo que compartían estos influencers únicamente por su gran cantidad de seguidores, sin importar si realmente sabían de lo que estaban hablando. 




         




        No ha sido fácil, pero no me asustan los retos. 




         




        Así que me lancé y empecé a compartir rutinas online. Así nació MlTrainer. Aunque es un método menos personalizado que mis clases presenciales, tengo la posibilidad de compartir con cientos de personas entrenamientos adaptados al hogar, sin material complicado (una toalla  o un cojín puede transformarse en una herramienta de  gimnasio) y con ejercicios que pueden variar. Que sean entrenamientos online no quiere decir que no sean entrenamientos intensos o que no se consigan resultados: ¡allí  estoy con la misma motivación que pongo en mis clases  presenciales! 




        Verás que en este libro no paro de hablar de la motivación, pero es que es un pilar de mi método. Hay que encontrar algo que te motive. Si no te gusta lo que estás  haciendo, si no disfrutas con la rutina, es como si te empeñas en seguir una dieta que promete buenos resultados pero que no te gusta: no lo vas a repetir. Por eso hay tanta gente que sale a correr cuando se propone perder peso,  o pasa horas en la elíptica, aunque lo deteste. 




        Sí, se puede llegar a perder peso, pero forzarte a hacer un ejercicio repetitivo que no te gusta hace que cada vez le cojas más manía y que termines dejándolo. Ya sea cuando consigas resultados, haciendo que los pierdas rápidamente, o antes de conseguirlo, lo que, además, te deja una sensación de fracaso que hace que cada vez pierdas  más las ganas de hacer deporte. El problema no eres tú,  tienes que encontrar el entrenamiento que te motive y al  que estés deseando volver. 




        Mi trabajo, mi energía y el método con el que entreno que se adapta a todas las necesidades ha hecho que, cada vez más personas vengan a entrenar conmigo. La prensa empezó a apodarme «el entrenador de las celebrities» ya  que algunos de mis clientes que hicieron esto posible son personas muy conocidas, cuyas canciones escuchaba o cuyas actuaciones en el cine me encantaba ver. Me sigue pareciendo una pasada poder trabajar con gente a la que admiras y ayudarles en lo que a mí se me da bien. Ser fan de la música de alguien y verle atravesar las puertas de mi gimnasio es una experiencia que me pone la piel de gallina. 




        Esto no quiere decir que me preocupe más por un perfil de cliente que por otro. Cuando alguien se pone en mis manos, hago todo lo que puedo para llegar a conocerle,  saber qué es lo que necesita y ayudarle a conseguir sus  objetivos. Todos mis clientes son iguales, todos tienen un  punto de partida y un objetivo al que llegar. Mi trabajo  es conseguirlo con la mejor profesionalidad, actitud y motivación posible. 




        Para mí, el deporte es la mejor medicina. Para empezar, porque mantenerse en forma, mantener el corazón sano y los músculos acostumbrados a trabajar, ayuda a prevenir  muchas enfermedades. Pero no solo hablo a nivel físico,  yo soy una persona con muchísimo estrés, y no sabéis cuánto me ayuda entrenar y ayudar a otros a conseguir  sus logros. Ver el progreso en mis clientes, a nivel físico,  a nivel de autoestima, y la sonrisa y las ganas con las que vuelven para entrenar no tiene precio. 




         




        ¿CÓMO INICIÉ MIS ENTRENAMIENTOS PERSONALES? 




         




        En resumen: con muchísimo esfuerzo.  




        A veces yo mismo llegaba a pensar que era una locura. Quizás hacer 800 kilómetros en un día para dar una clase es una locura. Probablemente lo sea, pero siempre he tenido ese punto de loco, entre soñador y luchador. Cuando echo la vista atrás y pienso en lo que me ha costado llegar aquí, me pregunto: ¿lo volvería a repetir? Reconozco que me  toma unos segundos pensarlo. El camino que he elegido me ha hecho sufrir mucho y sacrificarme continuamente.  Pero claro que sí. Que algo merezca la pena no lo convierte en algo fácil. 




         




        Para mí, el deporte es la mejor medicina. 




         




        Jornadas interminables, días fuera de casa para empezar a lograr un sueño. Empecé con un único cliente. Por suerte, el boca a boca hizo que tuviera que ir reservando cada vez salas más grandes para poder atenderlos. Ellos son MlTrainer, los que confiaron en mí desde un inicio y a los que les estaré eternamente agradecido. Los que empezaron y hoy en día siguen sudando en mis clases con la misma intensidad del primer día. 




        Nunca es tarde para perseguir un sueño. Hay que luchar, y luchar mucho. Los principios siempre son muy duros. La mayoría de las veces no tienes el apoyo que necesitas y, si lo piensas, es entendible: el proyecto es tuyo y solo tú crees en él. Yo te recomiendo que des el  salto. No te quedes con el pensamiento de «¿qué hubiera pasado si...?». 




        Hazlo, falla, cae, levántate, vuelve a caer, nada sale a la primera, pero inténtalo. Y, sobre todo, rodéate de buena gente. Aquella que te tiende su brazo cuando más  lo necesitas, a quien no hace falta preguntar porque ya  está a tu lado. Ten ese salvavidas a mano, esa tranquilidad que vas a necesitar en muchas ocasiones. 




         




        ¿CÓMO EMPECÉ A TRABAJAR A DISTANCIA? 




         




        Mi forma de trabajar dio un giro de 360 grados en el 2020. ¿Qué es lo que pasó? Creo que no hace falta ni decirlo:  llegó la COVID-19. Trabajando de entrenador personal, me afectaba directamente: adiós a las clases presenciales en  espacios cerrados, que era mi modelo de negocio. Yo era mi propio jefe, y si no continuaba con los entrenamientos me tenía que despedir de mi trabajo y de todo lo que había invertido hasta entonces. Tocaba adaptarse para sobrevivir. 




        Fue una época de incertidumbre. Nadie sabía lo que  iba a pasar. En Madrid se empezó a oír que iban a cerrar colegios por el virus. Era algo inaudito, no  sabíamos muy bien a qué nos enfrentábamos, pero nunca había ocurrido eso, así que la gravedad de la situación se hizo  real. Estábamos todos a la expectativa, con un ambiente muy tenso y sin saber a qué  atenernos. 




         




        Como muchos, no sabía a qué atenerme, y como no había protocolo para esos casos, tenía que encontrar uno. 




         




        Me reuní con un cliente/amigo médico y me dijo que tenía que hacerme a la idea  de que todo se iba a complicar y tendríamos que quedarnos en casa. Al igual que  muchas otras profesiones, para mí, con mi gimnasio, esto me suponía un desafío  enorme. No tengo uno de esos trabajos que se puedan hacer a distancia y desde casa.  Hasta ese momento, no había necesitado  nunca encontrar una opción así, así que no sabía cómo iba a afrontarlo, pero lo que tenía claro es  que no me servía de nada negarme a la realidad, más me  valía reaccionar a tiempo. Como muchos, no sabía a qué atenerme, y como no había protocolo para esos casos, tenía que encontrar uno. 




        Le hice caso, me hice los 400 kilómetros hasta mi casa, sin saber aún que allí pasaría los próximos tres meses. He de decir que la primera semana no fue fácil: por si las restricciones e incertidumbre no fueran suficientes, según llegué a mi casa empecé a notar los primeros síntomas de haber contraído el virus, lo cual me debilitó lo  suficiente como para no poder moverme de la cama en  esos primeros días. 




        Poco a poco, me fui recuperando. La enfermedad me hizo ser mucho más consciente de la situación. Esa enfermedad era real, y no sabíamos cuándo iban a encontrar un remedio que nos permitiera recuperar nuestras rutinas. Me conozco bien y sabía que no podía estar  parado, así que empecé a pensar cómo y qué podía hacer para intentar darle un poco de estructura a mi día a día. Un horario, tareas, algo que hacer... Así fue cómo se me ocurrió llegar a toda esa comunidad que había construido durante estos años. 




        Al principio, comencé a dar clases por videollamada a mis clientes habituales. Estaba transformando mis negocios en algo totalmente innovador para mí: un servicio donde lo que más se valora es la parte presencial se había transformado en una práctica a distancia. Esto me hizo tener una rutina y unas jornadas laborales muy completas; la gente seguía en casa y me pedía seguir viendo mis entrenamientos. Me di cuenta de que les proporcionaba normalidad a sus vidas, les ayudaba a mantener sus rutinas, a cuidarse y a desconectar de ese mal momento al que nos enfrentábamos. Así que me monté mi propio espacio de entrenamiento en el garaje. Compré césped artificial, unos focos y pintura de colores para poner mensajes positivos que tantos necesitaban. Y... ¡que empiece el show! 




        Se convirtió en algo divertido que me hacía llegar a muchísima gente. Todos los días compartíamos una hora en directo donde hacíamos clases con materiales muy básicos que teníamos todos en casa. El objetivo era mantenernos activos, cansarnos, olvidar por un momento lo que estaba ocurriendo y hacer algo en familia. 




        Esta situación que vivimos me hace reflexionar en todas esas veces en las que nos frustramos y no miramos más allá del momento presente. A veces hacer lo de siempre no vale y tenemos que darle la vuelta a nuestra forma de actuar. Es bueno salir de nuestra zona de confort. Puede ser difícil, porque te enfrentas a situaciones desconocidas, pero no por ello podemos dejar de intentarlo. 




        Hoy en día continúo esforzándome por darle forma a este proyecto de poder llegar a todos los hogares. Las cosas que importan cuestan y muchas veces no salen a la primera, por lo que sigo peleando para poder diseñar estos entrenamientos a través de la pantalla. Este libro es una forma de llegar a más hogares y más personas que puedan beneficiarse de mi forma de entrenar. 


      


    


  

    

      



         


        
¿CUÁLES SON LAS CLAVES DE MI MÉTODO? 


      


    


  

    

      



         




        Ahora que ya me he presentado, quiero hablar un poco sobre mi forma de trabajar. Me gustaría que supieras  cómo es para que estés listo para empezar a entrenar conmigo. Y voy a empezar siendo muy sincero. 


            

        Este método, al contrario que otros, no te va a prometer un cambio espectacular, sin esfuerzo y en menos de treinta días. Aquí no vas a encontrar una receta mágica ni una rutina secreta que te convierta en una persona diferente en cuatro semanas. Entonces ¿por qué seguir mi método? 




        Porque lo que puedo darte son unas claves con las que conseguir resultados reales. Se trata de iniciar una rutina hasta convertirla en un hábito. Lograr algo real que se adapte a tu estilo de vida y la mejore. No quiero proponerte unas sesiones imposibles de seguir, de horas  de trabajo acompañadas de dietas restrictivas en las que tengas que pasar hambre durante todo el día, ni hacerte pasar por entrenamientos imposibles llenos de ejercicios  más complicados que efectivos, con un montón de aparatos caros y difíciles de conseguir. 




        Sí, algunos de estos métodos milagro pueden tener resultados a corto plazo... seguidos de un efecto rebote  que nos lleva en pocas semanas al mismo estado en el que estábamos al inicio, pero con mayor desmotivación y una sensación de fracaso que me gustaría ahorrarte. 




         




        La clave de mi entrenamiento es que se adapte a ti y a tu vida, y no al contrario. 




         




        Lo que te propongo es mucho más simple, y el motor de cambio principal eres tú. 




        La clave de mi entrenamiento es que se adapte a ti y a tu vida, y no al contrario. Algo que también marca la diferencia de mis entrenamientos con otros planes más restrictivos es que quiero animarte a disfrutar mientras nos ponemos en forma. Quiero que el rato que saques al día para entrenar se convierta en ese momento que esperas que llegue. Que te pongas las zapatillas con ganas. La actitud, la variedad de ejercicios, la música... Cuando planeo mis sesiones tengo todo en cuenta para que entrenar te llene de motivación. Y para que esto funcione, lo primero que necesito es transmitirte motivación y positivismo. Lo que te propongo no es imposible, y tú puedes alcanzarlo. 




        En vez de verlo como un castigo, quiero que la hora que dediques a estos entrenamientos sea algo que esperes con ganas, que se convierta en ese momento en el que desfogas y puedes escapar del estrés. En ese rato, puedes aparcar todos los pensamientos que te impiden estar en paz: lo que tienes que hacer para el día siguiente, las tareas de casa sin terminar, los compromisos que no  te apetecen... Aleja todo eso durante unas horas y elige un rincón de tu casa que vas a convertir en tu santuario.  Durante el rato que dediques al deporte quiero que solo  te concentres en ti, en tu cuerpo y en las sensaciones que te transmite. Y, cuando lo consigas, verás que es mucho  más fácil alcanzar esa rutina que estás buscando. 




         




        ¿CÓMO ES ENTRENAR CONMIGO? 




         




        Los entrenamientos son cañeros. Los entrenamientos, ya  sean individuales o en pequeños grupos, son muy dirigidos. Me adapto a los clientes y me esfuerzo en conocerlos para saber qué es lo que necesitan. Preparo ejercicios de alta intensidad muy variados en los que trabajar todo el cuerpo. En vez de trabajar con mucho peso, para evitar lesiones,  muchos ejercicios los trabajamos con el peso del propio cuerpo y damos muy poco tiempo de recuperación. Así  conseguimos los mismos objetivos que con rutinas con mucho más peso y de forma más segura. 




        Incluyo ejercicios que implican inestabilidad, ya que mantener el equilibrio involucra una mayor musculatura y se trabaja más en menos tiempo. 




        No trabajo con sesiones larguísimas. Siendo realistas, poca gente puede permitirse dedicar dos o tres horas al día para ponerse en forma. Y la realidad es que tampoco  hace falta dedicar horas cada día para conseguirlo, igual  que no hace falta correr kilómetros y kilómetros para perder peso. Hay muchos tipos de ejercicio y parámetros  distintos con los que conseguir el mismo objetivo. 




        También puede ser contraproducente obligarse a entrenar todos los días cuando decides empezar una rutina. Por ejemplo, para empezar a perder peso, recomiendo unas dos o tres sesiones a la semana. Eso sí, aviso a mis  clientes de que en poco tiempo el cuerpo puede pedir más. ¡Los entrenamientos se vuelven adictivos! 




        Quiero añadir que no me gusta hablar de los kilos que debemos perder, y mucho menos de forma generalizada. Los números en la báscula pueden convertirse en una obsesión y en algo peligroso. En un mes pueden notarse los resultados del entrenamiento, pero no me refiero a los kilos, sino a la agilidad, a la fuerza, a la resistencia. Esto también se nota en el físico, por supuesto, pero es mejor evitar centrarse en los kilos y fijarse mejor en la calidad de vida. Lo que sí que puedo asegurar es que un mes es suficiente para que se noten los cambios en una persona sedentaria. 




        Trabajo en sesiones de 45 minutos. Es un margen de tiempo realista, que todos podemos sacar a nuestro día y con el que se pueden preparar varios entrenos a la semana. Si estás empezando, te recomiendo dos sesiones las dos  primeras semanas, antes de pasar a tres. Eso sí, son 45 minutos muy intensos. ¡Así que más vale estar preparado! 




        Los ejercicios son muy variados para trabajar distintos grupos musculares, y uno de mis trucos es que apenas dejo tiempo de recuperación entre un ejercicio y otro. Te recomiendo que no pares para beber agua, limpiarte el  sudor, ni siquiera tienes que recuperar el aliento. 




        Al cambiar el tipo de ejercicio y trabajar con otros músculos, damos un respiro a los que se ha usado antes. Es un descanso activo que nos permite mantener las pulsaciones altas, una quema de calorías más alta que con ejercicios de tipo cardio y que también nos ayuda a mejorar nuestro sistema cardiovascular. 




        No solo se aprovecha más el tiempo, también es una forma de trabajar mucho más amena que dar vueltas en la cinta o pedalear horas en una clase de spinning. Además, permite el uso de distintos materiales para hacer la sesión más completa y entretenida. Y no solo hablo del típico material de gimnasio como bandas elásticas, mancuernas, balones... Desde que empecé a trasladar los entrenamientos a casa, he buscado formas de sustituir estos elementos que no todo el mundo tiene por objetos  que puedas encontrar sin problemas en tu salón. Ya verás en los entrenamientos que lo que te pido para las sesiones son objetos como sillas o toallas. Es una forma de hacer más accesible el entrenamiento. 




         




        Hay muchos tipos de ejercicio y parámetros distintos con los que conseguir el mismo objetivo. 




         




        Por supuesto, si ya cuentas con pesas o esterillas, puedes trabajar con ellas, pero no te preocupes si no dispones de mucho material, no te hará falta. Creo que para que un entrenamiento sea efectivo no hace falta tener lo último en material, sino que los ejercicios puedan adaptarse. La creatividad a la hora de realizar la sesión nos ayudará a encontrar soluciones. 
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