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PRÓLOGO 




			



			 






			Con 26 años conseguí hacer mi primer Ironman. Acababa de pasar una época de excesos y dinero fácil, de dedicación casi exclusiva a la bolsa. Ese Ironman me ayudó a volver al deporte pero lo que iba a ser una vuelta sosegada para jugar a pádel se convirtió en una pasión cada vez más creciente por los deportes de ultrafondo. Siempre he sido una persona de extremos. 




			El gusanillo del deporte de ultrafondo me había picado y empecé a conocer nuevos retos que hicieron que el deporte fuera convirtiéndose poco a poco en el eje de mi vida. Un año después de darle duro a la bicicleta me encontré a unos colegas que me dijeron que estaban preparando una prueba que para mí era sobrenatural: la Marathon des Sables, una prueba titánica de 245 kilómetros de carrera a pie por el desierto del Sahara en la que tienes que conseguir ser autosuficiente. Cuando hablé con ellos y me explicaron cómo lo preparaban y el buen ambiente en el grupo que estaban creando, decidí apuntarme con ellos.  




			Prepararse para una prueba de estas características implicaba un cambio radical en la manera de entrenar que tenía entonces. Debía abandonar prácticamente la bicicleta y volver a correr más. Además, era fundamental el trabajo muscular ya que el peso de la mochila haría que los cuádriceps sufrieran muchísimo. Fue entonces cuando decidí buscar un centro donde entrenar la fuerza muscular y, casualmente, al lado de donde vivía, en la calle Marià Cubí, había un centro llamado La Sala Magali donde parecía que se entrenaba duro.  




			El día que entré a pedir información pensé que me había equivocado de lugar. En una sala oscura con música machacona había un grupo de gente sudorosa haciendo algo que a mí me parecía aeróbic. Definitivamente estaba decidido a irme porque ese no era mi sitio. Rápidamente, una chica menuda, con facciones faciales suaves y musculosa (que era lo más parecido a la Teniente O’Neill que había visto nunca) vino sonriente hacia mí y me dijo «¿Por qué no lo pruebas? Apuesto a que no podrás acabar una de mis sesiones», dijo desafiante. 




			Casi me entra la risa. Yo era un «ironman», ¿y esa chica menuda me había dicho que no sería capaz de acabar una clase de las suyas? Rápidamente fui a cambiarme, volví a la sala y empecé a hacer una de sus sesiones. El nombre de la sesión lo decía todo: KO. Así es como me quedé. Esa mujer de pequeña estatura y enormes bíceps me destrozó, no fui capaz de aguantar una de sus sesiones y estuve prácticamente una semana con agujetas hasta en el alma. Siendo como soy, eso me atrapó, y ocho años más tarde sigo incorporando los entrenos con Magali en mi preparación para las pruebas a las que me enfrento. 




			Magali Dalix, además de ser una increíble persona a la que admiro, es una mujer que sabe sacar el 200% de cada uno en los entrenos. Cuando piensas que no puedes hacer una flexión, cuando crees que una sentadilla más acabará con todas las fuerzas que te quedan, ella consigue sacar de dentro de ti la energía suficiente para demostrarte que si quieres, que si te entrenas para ello, puedes conseguirlo.  




			Comparto muchos valores con ella, unos valores básicos en el deporte sea cual sea la disciplina que practiques: motivación, esfuerzo, superación, preparación… Además tiene una frase que me encanta y que comparto con ella: «El límite no existe, lo fijas tú». Porque lo que te enseña el deporte, y Magali lo transmite muy bien, es que solo si agotas todos los recursos, puedes decir que no puedes conseguirlo.  




			Otra de las cosas que tiene muy claro Magali es que los tropiezos existen, pero esos tropiezos solo los encontrarás si pruebas las cosas, si te planteas retos y si te lanzas a por aquello que quieres. Si te quedas en casa nunca vas a tropezar y os aseguro que Magali nunca se quedaría en casa. Bajo ningún concepto. Eso no significa vivir para ella. 




			En Reborn encontrarás la historia de superación de Magali y una manera muy concreta de entender el deporte en el que el esfuerzo y la motivación son fundamentales para alcanzar el éxito. Sin embargo, los entrenos que ofrecen Magali y su equipo son totalmente aplicables y complementarios a tus entrenos diarios de running, triatlón o ciclismo. Es posible que al empezar te sientas vulnerable porque por muy preparado que creas que estás, sus sesiones son agotadoras. Pero divertidas y efectivas. Solo una última cosa: después de hacer una clase con Magali te puedo asegurar, con toda rotundidad, que al día siguiente tendrás agujetas. 
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INTRODUCCIÓN 




			



			 






			El método Magali empezó hace casi diez años en Barcelona y es ahora para muchos una cita diaria inamovible. Este libro explica la historia de mis logros y de mis fracasos, con la franqueza y el optimismo que espero que nunca me abandonen. Para llegar hasta aquí he entrenado mucho físicamente, pero, sobre todo, me he preparado mentalmente. Gracias a ello, hoy soy más fuerte y puedo contaros una filosofía de vida basada en el entrenamiento que os ayudará a renacer.  




			Mi vida ha transcurrido entre gimnasios y salas de entreno, donde he aprendido de manera autodidacta. Me he formado equivocándome y volviendo a empezar, cayéndome y levantándome de nuevo. Invertí muchos años de mi vida en la búsqueda de una fórmula para remediar algunos de los problemas que debilitan y enferman nuestra sociedad: el excesivo sedentarismo y una ansiedad que empequeñece la autoestima. Si tu amor propio está por los suelos, crees que vales menos; si no te sientes una persona fuerte y capaz, la magia de la vida se te escapa entre los dedos. El objetivo de mi entrenamiento se resume en dos frases: «Sé quien quieres ser» y «Entrena para ganarte a ti mismo». Reborn (o renacer) es la pócima que he utilizado a lo largo de mi vida para conseguirlo. Renovarse, no tener miedo y luchar por aquello que quieres conseguir. 




			



			 






			¿QUÉ ES RENACER? 




			





			Renacer está en todas partes, y en muchos momentos del día. Lo veo en la gente que entra en La Sala Magali y sale por la puerta diferente, con la sensación de haberse renovado. Cuando terminas una relación dolorosa llega un momento en el que te sientes libre para empezar una nueva historia con ilusión, entonces renaces. Renaces acumulando el aprendizaje que acumulas, lo que te convierte en una persona mejor, en una versión superior de ti mismo. Cuando superas la desilusión del fracaso y logras levantarte de nuevo con una sonrisa enorme, o cuando tocas fondo y decides coger impulso para salir de nuevo a la superficie, también renaces. Renacer sirve para llegar a ser quien quieres ser, aprendiendo de cada tropiezo. 




			Pero para conseguirlo debes trabajar y esforzarte. Necesitas entrenar duro, enfrentarte a ti mismo, superarte, repetirte cada día que hoy serás un poco mejor y no temer a un nuevo desplome. Porque solo te puedes levantar si antes has caído. Has de asumir que puedes volver a equivocarte, para aceptarlo y hacerte más fuerte. Para renacer debes ponerlo todo a prueba: tu físico y tu mente. 




			El método Magali te ayuda a renacer. A primera vista, es un entrenamiento, una disciplina deportiva, que te ayuda a cambiar tu físico. Pero en realidad, el método te ayuda a cambiar tu físico porque fortalece tu mente. El método Magali exige de ti una implicación total, de cuerpo y mente. El deporte es una de las herramientas con las que contamos para conseguir ser autónomos y participar en la vida. Pero para ello, hay que estar dispuesto a renacer. El deporte hace que te esfuerces y destapes lo mejor que llevas dentro. Es lo que yo llamo «ser quien quieres ser». Nada es imposible, pero hay que creerlo profundamente para lograr cosas increíbles.




			Cuando entreno a alguien no busco colgarle medallas, yo no elijo a campeones. Busco el equilibrio entre lo que esa persona desea ser y lo que es. Que el cuerpo, el alma y la mente caminen juntos, sean aliados y compitan por crecer. Entrena para ganarte a ti mismo, no para superar a la persona que tienes delante. Nos educan para competir entre nosotros, pero el día que perdemos, nadie nos enseña a superar el fracaso y la frustración. Hay que rivalizar con uno mismo y retarse en los propios límites. Construir un juego de superación, de forma que el único camino sea la superación basada en el máximo esfuerzo. En este esquema solo existe la posibilidad de crecer. 




			 




			



			El deporte es  una de las herramientas  con las que contamos para  conseguir ser  autónomos y participar  en la vida 




			




			 


			

			

			Conocí la frustración durante los años que practiqué aerobic de competición (1996-2000). Ese sabor amargo que se queda en el paladar cuando no consigues la victoria que deseas. Y nunca es suficiente. Quedar tercero no cuenta, deseas como mínimo ser la segunda. Pero cuando al fin logras un segundo puesto en el podio, también te sientes mal. Deberías ser la primera. Y si logras ser la primera de tu ciudad, quieres ser la primera de tu provincia. Y, ¿por qué no?, de tu país. Es un saco sin fondo. 




			Y quizá no eres el primero por cuestiones ajenas a tus aptitudes y tu condición física. Quizás ese día te lesionaste, o sencillamente no tenías dinero para pagarte un entrenador. O quizás estabas agotada, porque durante el día trabajabas y solo tenías la noche para entrenar y el día de la exhibición estabas muerta de agotamiento. Sé de lo que os hablo, yo lo he vivido. 




			La competición es subjetiva y puede resultar injusta. Ser el mejor es en ocasiones aleatorio; entran en juego mil factores que no siempre dependen del talento. Lo importante que subyace en el intento de ser el mejor es la búsqueda de la perfección, la superación diaria. El fútbol es un claro ejemplo de cómo la superioridad es intermitente. Un mismo equipo, con idénticos, o casi idénticos jugadores, puede ser el mejor del año, del trienio, del lustro como mucho... Pero acabará cayendo, muchas veces por motivos subjetivos, por cuestiones de dinero, de peleas internas o por mera flaqueza psicológica... Y cederá el podio del mejor a otro equipo, para volver a conquistarlo al mínimo despiste de su contrincante. Si siempre ganase el mismo conjunto de jugadores, no cabría duda de que existe el mejor. Pero, por suerte, no es así. 




			El deporte es una herramienta educativa. Sirve para ayudar a la gente a superar con éxito muchos aspectos de su vida. Nadie parte de la misma línea de salida, pero uno mismo decide desde qué casilla empieza. Creo en la ley del máximo esfuerzo —¿has dado todo lo que podías?—, en el poder de la mente, en la sinceridad y, sobre todo, en el compromiso. Cuando una persona que nunca ha practicado deporte entra por casualidad en La Sala Magali, me hace feliz porque sé que lograré transformarla en una amante del ejercicio físico. Lo consigo intentando calibrar sus límites, para que se acostumbre al placer de la superación. Los límites deben ser superables, pero se han de complicar poco a poco, para engancharlo a la droga del progreso, de ser cada día un poco más fuerte que ayer. Cuando la evolución se instala en la mente, llegan poco a poco los cambios físicos. Y como un pez que se muerde la cola, cuando el físico mejore, la persona querrá seguir adelante porque podrá medir objetivamente el resultado de sus esfuerzos, por fuera, pero también por dentro. 




			Pero la superación no consiste solo en dar un paso más cada día. Superarse es también conocer nuevas fronteras, buscar la novedad, abrir la mente a terrenos desconocidos que aporten perspectivas diferentes, ángulos que jamás habíamos considerado. Reborn es rebrotar convertida en una versión mejorada, con un software actualizado. Si lo deseas y luchas por ello, podrás acercarte al máximo a quien quieres ser, pero deberás aplicarte a fondo, entrenar duro, vencer tus límites. Veo cada día a personas que entran en La Sala con miedo a no acabar la sesión, pero rara vez ocurre. Mi método es progresivo, de forma que cualquier persona consiga superarlo, sin que eso signifique que ha sido fácil. El método Magali es duro, pero la dificultad es relativa, depende de tu implicación.   




			



			 




			



			Creo en la ley  del máximo  esfuerzo, en el  poder de la mente, en la  sinceridad y,  sobre todo, en  el compromiso 




			




			 








			Y de cómo uses la pócima del reborn. Si abrazas esa filosofía, te convertirás en una persona flexible y adaptable. Cada experiencia dura te sumará calidad, cada caída te aportará fuerza, cada decepción añadirá experiencia... Gracias a eso he podido crear un método para entrenar tu cuerpo y tu mente, pero que esconde también una vocación social. Quiero cambiar el mundo, mi mundo, nuestro mundo, de la mano del deporte. Sería fabuloso si todos lo intentáramos. 




			



			 




			



			El método Magali es un  entrenamiento  cardiovascular  y muscular de  alta intensidad  que te cambia  el cuerpo y la mente 




			




			 






			EL MÉTODO MAGALI 






			Pero ¿qué es el método Magali?, os estaréis preguntando a estas alturas. Consiste en un coctel de entrenamiento cardiovascular y muscular de alta intensidad que progresivamente permite alcanzar fuerza mental y física, resistencia, autocontrol, concentración, superación y confianza en uno mismo. La superación en el deporte está directamente relacionada con las limitaciones físicas y mentales de cada uno. Es una batalla individual que se estimula a través del equipo, donde las sesiones, las luces, los olores... la sala entera está diseñada pensando en la motivación. El umbral del dolor lo marca nuestra condición física, pero el afán de superarlo lo marca nuestra capacidad mental. 




			El entrenamiento se compone de siete técnicas propias combinadas que forman tres tipos de sesiones distintas: Train Hard, Be Strong, Live Better. La conjunción de las tres aumenta las expectativas físicas y mentales que te llevan a rendir al máximo: entrenar duro, ser fuerte, vivir mejor. Cada una de las sesiones combina alguna de las técnicas que he creado, después de haber estado más de veinte años trabajando, practicando y compitiendo en el mundo del aerobic de competición, de las artes marciales, del fitness y del baile urbano. Intenté mezclar lo mejor de cada una ellas —lo más sencillo, lo más eficaz y los más asequible— y creé el KO (inspirado en el boxeo y las artes marciales), el SHOK (basado en la cultura del hip hop, con la fuerza del break dance y la dinámica del house dance), el BOOT CAMP (una base de entrenamiento militar, resistencia, disciplina e intensidad), el SHAPE (que esculpe, fibra y aumenta la resistencia y la fuerza), el ROCKS (entrenamiento basado en el propio cuerpo), el BOX ATTACK (lo mejor del kick boxing y del muay thai, sin contacto físico) y el STRECH ON (concentración del yoga, la dureza del stretching postural y la precisión de la danza clásica). 




			Y se practica en un entorno diferente, alejado de la idea tradicional de lo que es un gimnasio. No comparto la visión de muchos clubes deportivos y gimnasios. A mi entender, son clones: lugares fríos, grandes, asépticos y sin alma. No exhalan deporte, lo único que te permite identificar que estás en un gimnasio es la luz blanquecina, siempre igual, el olor a piscina, su característica decoración insípida, las instalaciones impersonales... Nuestro cuerpo es prácticamente lo único que necesitamos para entrenar bien, solo hay que proporcionarle un lugar óptimo para evitar lesiones. Lo demás es motivación y estimulación, que debe transmitir e inculcar un entrenador, que luche contigo, que conozca tus límites, que te acompañe en la lucha. Es la manera de superar las barreras diarias que nos imponemos. Nuestro cuerpo es infinito y cuando se alinea con nuestra mente, es también imparable. 
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