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			PRÓLOGO  




			AMISTAD DE ALTO RENDIMIENTO 




			



			 






			¿Quién quiere estar en baja forma? ¿No hay voluntarios? Bien. Entonces, ¿quién quiere pasarse la vida en un gimnasio? Si has contestado «yo no» a estas cuestiones, éste es tu libro. Un libro de alto rendimiento, si lo sabes aprovechar. 




			Ricardo Cánovas, estudioso y constante, comparte con nosotros los secretos de nuestros grupos musculares para sacarles el mayor provecho en un tiempo récord. A eso se dedica en sus centros In 20 Minutes: a ponernos en forma... ¡en apenas veinte minutos a la semana! 




			No hay truco, ni trampa. Para tener un buen aspecto, resulta evidente que hay que cuidar la alimentación y el ritmo de vida, pero de eso no va esta obra; en cambio, en lo que a tonificación muscular se refiere, aquí está lo que andas buscando. 




			Entender cómo funciona nuestro organismo y de qué manera ejercitarlo con precisión es el objetivo que de sobra cubre Ricardo. Pero no todo van a ser buenas noticias en este prólogo. Ahora que ya tienes el mapa del tesoro en tus manos, déjame que te cuente lo que desgraciadamente este libro no te puede ofrecer al cien por cien: a su autor. 




			Yo tengo la suerte de poder compartir con él, semanalmente, un mínimo de veinte minutos, y te puedo asegurar que a Ricardo Cánovas sólo se le puede querer. 




			Tras experimentar en primera persona su método y ver su capacidad de comunicación, le propuse colaborar todos los lunes por la mañana conmigo en la radio, y su capacidad de síntesis y su entusiasmo traspasaron la antena. El éxito de la sección fue un hecho y muchos de los oyentes todavía hoy recuerdan algunos de esos consejos o reflexiones que también contiene este libro. 




			Cuando entras en su centro gimnástico de Barcelona, hay dos fotos que presiden la recepción. En una aparece él solo, vestido de karateca, rompiendo de un golpe una cantidad ingente de ladrillos, cosa que impresiona; encima de ésta, hay otra donde posa como entrenador de su equipo de kárate. Ricardo es cinturón negro desde 1974, y esa foto debe de haber sido tomada pocos años después. Pero si nos acercamos a la imagen, se puede ver algo en ella que todavía perdura: la mirada de Ricardo. Se le ve contento, satisfecho y orgulloso del triunfo de sus compañeros, gozando del éxito de los que le acompañan. 




			En sus instalaciones he visto mejorar, esforzándose y sonriendo, a gente de todas las edades. Y es que lo que más valoro del doctor Cánovas es su entusiasmo inteligente. Ir al gimnasio no figura entre mis actividades favoritas, pero ir a ver a Ricardo, sí. Lleva años entrenando y estudiando el comportamiento muscular para lograr el milagro: obtener grandes resultados invirtiendo poco tiempo. Vamos, ¡que se mueve en unos parámetros de productividad que ni los alemanes! Y, además, lo consigue con una sonrisa en él y en ti. 




			El entrenamiento de alto rendimiento exige esfuerzo, y éste, a su vez, exige motivación. Y si uno no la tiene, Ricardo te la consigue. Muchos de los que habéis comprado el libro tal vez no lleguéis a conocerlo en persona, porque el doctor Cánovas se mueve entre Barcelona y Madrid para atender a los clientes de sus centros, pero tendríais que verme agotado y creyendo que es imposible levantar ni un gramo más y cómo Ricardo es capaz de sacarme una fuerza que pocos segundos antes me parecía inaudita. Él te acompaña. Sabe dónde está el límite y te ayuda para que cada día esté un poco más lejos. La palabra justa. El reto. El compromiso. 




			Creo que la actitud que uno mantiene frente a otro ser humano es la que luego impregna su trabajo y todo lo que hace en la vida. Ricardo Cánovas, más allá de lo físico, siempre quiere que estés bien, y se preocupa por ello. Así que, en sus centros, en sus libros o en todo lo que haga, está esa semilla intangible, difícil de definir o capturar, que nos proporciona bienestar. ¡Felicidades y gracias una vez más! 




			



			 






			Manel Fuentes 




			Periodista y comunicador 




			

	 


	 	

	  

      



			 






			INTRODUCCIÓN 




			



			 






			Esta obra constituye la culminación de décadas de investigación y análisis de técnicas de fisiología muscular y entrenamiento personal. En ella se desarrolla un célebre método de entrenamiento procedente de Estados Unidos gracias al cual la persona que lo practica no sólo obtiene un completo y duradero bienestar físico, sino que también llega a optimizar el potencial del propio cuerpo de forma natural, sin temor a las lesiones ni a las agujetas, independientemente de su edad y de su estado físico de partida. 




			Así, en este volumen te presento una serie de ejercicios sencillos y precisos, cuyos resultados gozan de un máximo rigor científico. El entrenamiento propuesto para que te mantengas sano y en excelente forma física puede llevarse a cabo en cualquier lugar y en cualquier momento, y se explica con claridad mediante fotografías y descripciones detalladas. Lo mejor de todo, lo más sorprendente, es que, en esta época actual en la que el tiempo se ha convertido en un bien muy escaso, este método sólo requiere veinte minutos a la semana. Sin duda, esto marca un antes y un después en el ámbito del entrenamiento físico, y, sobre todo, lo convierte en un procedimiento completamente efectivo y asequible para personas de todas las edades y condiciones físicas. 




			Todo lo contenido en estas páginas tiene un único objetivo: que vivas joven y fuerte el máximo de años posible. Para lograrlo, sólo deberás entrenarte veinte minutos a la semana, en tu propia casa o incluso en el coche, a cualquier hora del día y sin necesidad de utilizar o adquirir ningún complejo aparato de esos que suelen poblar los gimnasios. Es decir, ya no tienes excusa para no fortalecer tus músculos mientras, además, mantienes sano tu organismo. 




			Realizar ejercicios físicos mediante un sistema de entrenamiento es beneficioso para la salud. Ésta es una verdad inmutable, en eso estaremos todos de acuerdo. Sin embargo, tras muchos años de dedicación a la medicina deportiva y al entrenamiento físico de alto rendimiento, puedo asegurar que, si se quieren alcanzar los resultados óptimos para la propia complexión física, esa verdad inmutable se nos queda algo corta. 




			Me explicaré. La experiencia, el aprendizaje por ensayo y error y las investigaciones científicas más avanzadas han puesto de relieve algo que hasta hace poco podía resultar incluso revolucionario, pero que hoy en día ya se ha aceptado como evidente en el ámbito de la preparación física: «Lo poco estimula, y lo mucho inhibe». Créeme, llevo varias décadas comprobándolo a diario tanto en mi gimnasio como en mi consulta médica. 




			Así, entrenar los músculos no consiste sólo en mover peso muchas veces, sino que, para tener un cuerpo fuerte, musculado y sano, es preciso centrarse en la intensidad del entrenamiento de un modo inteligente, ejecutando los ejercicios de forma correcta y precisa, concentrándose al máximo en el músculo. Sólo así se llega a los mejores resultados posibles. 




			 


			

			





			
Este método sólo requiere veinte minutos a la semana, y convierte el entrenamiento físico en un procedimiento completamente efectivo y asequible para personas de todas las edades y condiciones físicas. 




			
El cuerpo humano empieza a perder masa muscular  a partir de los veinticinco-treinta años, y esta disminución de la masa muscular relacionada con la edad se produce con independencia del nivel de actividad del individuo.  




			
Por tanto, se trata, a cualquier edad, de recuperar  y mantener la masa muscular. Eso nos permitirá llevar  a cabo actividades físicas propias de un cuerpo joven. 




			




			 


			

			

			

			

			La musculatura del cuerpo es más importante para la salud de lo que creemos habitualmente, porque, al margen de que nos permite practicar una actividad deportiva, ya sea por pura diversión o profesionalmente, también actúa como un sistema de defensa de nuestro cuerpo. ¿El motivo? El paso del tiempo nos debilita y todos nuestros órganos envejecen, es cierto; sin embargo, el músculo es el único que tiene capacidad de recuperación y, por tanto, si tenemos la musculatura bien desarrollada, los demás órganos trabajarán en óptimas condiciones. Así, por ejemplo, nuestro hígado verá facilitada su función cuando goce de una base muscular correcta, por no mencionar los pulmones y el corazón, órganos que en gran medida dependen del buen funcionamiento de la masa muscular. 




			Podemos enumerar todavía más ventajas: poseer un importante componente muscular favorece el sistema cardiovascular, ayuda a la pérdida del exceso de grasa corporal, proporciona más resistencia y mayor flexibilidad, provoca un claro aumento de la densidad ósea, incrementa la sensación de bienestar físico... Y, por supuesto, no debemos olvidar la máxima mens sana in corpore sano. 




			Según la mayoría de los expertos, el cuerpo humano empieza a perder masa muscular a partir de los veinticinco-treinta años, y esta disminución de la masa muscular relacionada con la edad se produce con independencia del nivel de actividad del individuo. Hay estudios que han demostrado que se pierde tejido muscular debido al sedentarismo, pero también se pierde con actividad física, a menos que ésta se realice de forma regular y mediante un entrenamiento específicamente dedicado a fortalecer la masa muscular y, sobre todo, efectuado de forma correcta. 




			Por tanto, se trata, a cualquier edad, de recuperar y mantener la masa muscular. Eso nos permitirá llevar a cabo actividades físicas propias de un cuerpo joven, porque, tras los entrenamientos, tendremos la misma cantidad de músculo que poseíamos en nuestra juventud. Y esto es así porque los músculos —los tuyos, los míos, los de todos los seres humanos, con independencia de su complexión física— suelen adaptarse a cada demanda que se les impone, y tras un trabajo bien hecho se produce un acondicionamiento rápido y sin lesiones. 




			Vamos a desmentir otro de los tópicos habituales, otro error comúnmente aceptado: si quieres tener un cuerpo musculado, debes pasarte media vida metido en un gimnasio. Nada más lejos de la realidad. Lo que proponemos desde estas páginas es todo lo contrario: para conseguir una musculatura de alto rendimiento, sólo es necesaria una mínima inversión de tiempo, apenas veinte minutos a la semana. ¿Por qué? Déjame que te lo explique. 




			Las series de ejercicios minuciosamente detallados e ilustrados de la parte práctica están diseñadas para trabajar las fibras hasta el fallo muscular (es decir, cuando ya no somos capaces de hacer ninguna repetición más, pero, aun así, lo intentamos enérgicamente, manteniendo el esfuerzo durante unos segundos), y esto crea una necesidad en el organismo. Ese ejercicio intenso, de hecho, estimula una enzima, la AMP quinasa, que al activarse pone en marcha la utilización de la grasa como combustible durante dicho ejercicio. Los estudios han demostrado que la activación de esta enzima permanece de siete a diez días tras un entrenamiento de alta intensidad; por tanto, sólo es preciso hacer este tipo de ejercicio veinte minutos una vez a la semana. Debido a todo ello, podrás quemar grasa durante el intervalo entre los entrenamientos, es decir, cuando estés en reposo. 




			



			 


			

			





			¿Cuáles son los objetivos y los beneficios de este método  de entrenamiento físico? 




			— Mejorar la forma física general sin producir lesiones. 




			— Disfrutar de una preparación física suficiente para llevar una vida más dinámica y, si se desea, practicar deporte. 




			— Recuperar lesiones musculares anteriores. 




			— Prevenir enfermedades derivadas del sedentarismo. 




			— Llegar a una edad avanzada en una forma física óptima. 




			




			 






			Con el método Cánovas se incide, por así decirlo, en «el software del músculo», cuyo lenguaje es la intensidad. El objetivo es superar lo alcanzado en la sesión anterior, para activar así el desarrollo muscular. Cada semana se abordan cadenas musculares diferentes, para facilitar la recuperación de los músculos. Además, el trabajo del músculo resulta lento, para favorecer el entrenamiento con poca fuerza pero con una alta intensidad. En definitiva, se trata de un método pensado para que, si se lleva a cabo siguiendo las instrucciones, se trabaje implicando el mayor número posible de fibras musculares y no exista el peligro de sufrir lesiones. Ningún deportista se ha lesionado jamás con este sistema, porque los mejores resultados se logran tras una buena recuperación de la sesión anterior. 




			



			 


			

			





			Con 20 minutos de entrenamiento a la semana se consigue: 




			— Un gran tono muscular. 




			— Recuperar pronto la posición erguida, que deriva en una gran sensación de comodidad con el propio cuerpo. 




			— Desarrollar más fuerza y más base muscular tanto para los esfuerzos cotidianos —subir o bajar escaleras, pasear por la naturaleza o por la ciudad, levantar pesos, etc.— como para practicar cualquier tipo de deporte. 




			— Mejorar la autoestima, al superar en cada sesión los objetivos alcanzados en la sesión anterior, y, al mismo tiempo, lograr un mayor dominio del propio cuerpo y más seguridad de actuación física. 




			— Contribuir a prevenir o retrasar la aparición de enfermedades derivadas del sedentarismo, como la obesidad, la diabetes, la osteoporosis, la hipertensión o el colesterol, entre otras. 




			— Reducir el nivel de grasas, ya que, cuanto mayor es el músculo, más energía consume, incluso en reposo. 




			— Y por último, pero no por eso menos importante, recuperar el buen humor y disfrutarlo, como resultado de la serotonina, hormona que segrega el cerebro tras el ejercicio físico. 




		




			 


			

			





			
Con el método Cánovas se incide, por así decirlo, en «el software del músculo», cuyo lenguaje es la intensidad. El objetivo es superar lo alcanzado en la sesión anterior, para activar así el desarrollo muscular. 




		




			 






			En resumen, este libro te guiará, paso a paso, a través de un entrenamiento basado en los ejercicios de alto rendimiento que efectúan los grandes atletas mundiales, pero adecuados a tus necesidades y delimitados en un brevísimo espacio de tiempo. El resultado no sólo será visible en tu complexión física, en tu volumen muscular, sino también en tu salud, porque, insisto, todo lo contenido en estas páginas tiene un único objetivo: que vivas joven y fuerte el máximo de años posible. 




			Y ahora centrémonos en algunas especificaciones previas. En la primera parte de esta obra, además de abordar el concepto 5.2 aplicado al entrenamiento, trataremos de arrojar luz sobre algunos temas comunes que aparecen en el imaginario popular cuando se habla de salud y ejercicio físico. Ya sea debido a la publicidad comercial de empresas directamente interesadas en aumentar el consumo de sus productos o por la miríada de métodos poco o nada científicos que podemos hallar expuestos en las estanterías de novedades de las librerías o en programas de televisión poco serios, existen abundantes errores comúnmente aceptados o incluso claros ejemplos de desinformación acerca de esa relación entre salud y ejercicio físico. La edad como impedimento para llevar a cabo algunos tipos de ejercicios físicos, el consumo adecuado de agua antes y después del ejercicio, los dolores de espalda derivados de una ejecución incorrecta de los ejercicios, la pérdida de agua o de grasa según qué tipo de gimnasia se efectúe, los estiramientos previos a la actividad física, la duración de los ejercicios, las agujetas, etc., son cuestiones que suelen estar en la mente de todo aquel que se aventura a practicar ejercicio, ya sea con apoyo profesional o por cuenta propia, siguiendo un método específico o dejándose llevar por la intuición. En esta primera parte, por ello, trataremos de aclarar esas pequeñas dudas que en ocasiones predisponen al rechazo o, en el peor de los escenarios posibles, al miedo a practicar ejercicio físico. 




			Por otro lado, la segunda parte del libro está dedicada enteramente a las tablas de ejercicios, ilustradas con numerosas fotografías que muestran al detalle los movimientos que se deben realizar, y en ella se especifica el método Cánovas, los tiempos y los procedimientos. 




			Si estás listo para ponerte en forma con sólo 20 minutos de entrenamiento a la semana, pasa la página. 
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