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7Un cómico sudandoAunque no me crean, soy un gandul. Muy gandul. Sólo me gusta hacer mi traba-jo y luego... el vacío, lo horizontal, el silencio, la calma chicha. Más que gandul,soy un ocioso vocacional que ha fracasado en su empeño de ver pasar el mundoa la sombra de una higuera. Todo el día ando haciendo algo y a menudo mepregunto: «¿Qué ha fallado? ¿Soy tonto o qué?». Yo que creo que «no hacer nada» ya es hacer algo, así que imaginen ustedes mismos dónde está mi um-bral de descanso. Quiero dejar esto bien claro antes de empezar para que valo-ren ustedes todavía un poco más a Néstor Serra, por si aún no lo conocen. Es-tamos ante el hombre que me arrancó del sofá o de la cama, como el que arranca el papel de una magdalena. Hoy, puedo decir que fue un acierto poner-me en sus manos. En las suyas y en las de su equipo serio pero distendido (lasdos Gemmas) que controló mi dieta, mi esfuerzo físico y también el mental. Sonese tipo de proyectos en los que te pones literalmente en sus manos. Piensas:«Yo solo no puedo. A ver si con esta gente tan profesional conseguimos algo».Soy cómico, pero no soy tonto. Quiero decir que hace ya tiempo (sobre todotras superar los cuarenta) que vengo pensando, con preocupación, en el pasode los años y el cuidado de mi salud. No quiero llegar a los cincuenta como unapiltrafa, porque hay muchas cosas por hacer y disfrutar. Y no siempre voy a estar trabajando (bueno, esto último no lo tengo muy claro). Lo que está claroes que la vida se prolonga cada vez más, las edades se democratizan, pierden el peso de los tabúes y eso nos recuerda que, si estás bien y te has querido unpoco, puedes vivir más y mejor. Es un tema recurrente que siempre sobrevuelala única neurona en condiciones que me queda. «Tengo que cuidarme, tengoque cuidarme», me repito como si fuera un mantra. Vigilo mi alimentación desdeque me salieron unos índices de colesterol que podrían tumbar a un elefante.Ahí me acojoné. Desgraciadamente somos así. Nos empezamos a cuidar sólocuando nos asusta un análisis o un médico se pone serio. También frecuentoun gimnasio; sudo, corro un poco y juego a baloncesto con un señor de sesentay cinco años que está mejor que yo. ¿De dónde habrá salido ese hombre? Pero yo sé que eso no es suficiente. Tienes que poseer la mente de un at-leta del Este para organizarte en solitario, motivarte y planificarte el trabajo. Pormucha voluntad que acumules, ésta se resquebraja en algún momento. «No 





MÉTODO 3 X 108hay nadie mirando, estoy solo... Hoy no voy.» Y no vas. Y te comes un cruasánde chocolate porque tú lo vales. O sales de copas después de zamparte un kilode espaguetis y, al día siguiente, tu vientre es un tambor relleno. Sin mencionarque, como sabrán, mis noches son largas, televisadas y ruidosas. Así que porlas mañanas ya pueden imaginarse cómo estoy. Hasta eso de las diez o lasonce no soy persona. Ésta era mi situación: más voluntarioso que efectivo. Asílas cosas, un día me dijeron que Néstor quería proponerme algo. Y quedé conél. Podía no haberlo hecho, pero quedé con él.«¿Te ha costado mucho, Andreu?», se preguntarán ustedes. Pues sí. Sin esfuerzo, no hay resultado. Lo que sucede es que Néstor sabe muy bien lo que hace, y sus ejercicios, sin máquinas complicadas ni movimientos imposibles, son más fáciles y naturales. Sabe motivar y transmite un agradable control de la situación. Me hacía mucha gracia cuando me preguntaba «¿Cómo estás?», mientras yo me levantaba del sillín de la bici, subiendo un puerto imaginario y con las piernas tensas y casi impotentes. «Bien», le decía con un hilo de voz. O sea que hay que sudar, mantener las pulsaciones altas, trabajar con el peso y la resistencia de tu propio cuerpo. La bicicleta, la elíptica y sus famosos hi-popresivos. ¡Nada de abdominales! Con la de dolores de espalda que he so-portado en mi vida, intentando que apareciera la famosa tableta... ¡No, seño-res! Prueben los hipopresivos, que encima ayudan a respirar y relajartetrabajando. La ciencia avanza que es una barbaridad y el trabajo físico no iba a ser una excepción. En fin, yo no soy un experto en todo esto, pero puedo asegurar que me ha ido bien. Me ha gustado este «trueque». Néstor y su equi-po me ponen a sudar, a comer mejor y yo doy fe de todo ello, con la sinceridad y la conciencia tranquila del que lo ha experimentado. Créanme: es verdad. ¿Por qué iba a mentirles? Si, encima, los resultados están a la vista. Pero lo más importante es que lo más probable sea que tras seguir fielmen-te el trabajo que propone el método 3 x 10 cambiemos nuestros hábitos sustan-cialmente. Que comamos mejor e incorporemos el ejercicio como algo natural,imprescindible y hasta divertido. Si lo hacemos, el libro tiene un eco y una reper-cusión más allá de las diez semanas. Eso es lo que voy a intentar hacer. Ahoraque estoy mejor, no quiero dar marcha atrás. Creo que puedo conseguirlo. Ytodo esto no sería posible sin haberme metido en este «sudoroso» fregado. Gracias, Néstor.Andreu Buenafuente 





9La preparación:  conoce y vencerás«¿Así que eres entrenador personal? ¿Y no me podrías decir algún truco para quitarme esta grasilla que me sobra?» Hace mucho tiempo que esta pregunta me persigue cuando me presentan a alguien. He ido elaborando la respuesta a través de los años, mezclando los conocimientos adquiridos en mis estu-dios, lecturas y búsquedas en internet, la experiencia propia y la de mis clien-tes en el entrenamiento y, sobre todo, el intercambio de opiniones y la discu-sión de casos con los colegas de profesión. ¿Y cuál es esa respuesta? Muy simple: no hay milagros; no hay pastillas adelgazantes que funcionen por sí solas; no hay máquinas que, sin tu esfuerzo, consigan hacerte perder la grasa que te sobra y sustituirla por un cuerpo delgado, musculado y definido; no hay caminos fáciles ni atajos que después no tengan consecuencias. Lo que tie-nes es tu cuerpo, tu mente, tu voluntad y el apoyo de los profesionales, que te podemos sugerir qué hacer, cómo llevarlo a cabo y ayudarte a conseguirlo. Por eso lo primero que voy a hacer es felicitarte, ya que has logrado lo más difícil: dar el primer paso. Y para que después de este primer paso llegue otro, y otro, y otro más hasta que consigas tu objetivo, los profesionales del equipo 3 x 10 y yo vamos a explicarte los secretos que necesitas saber para tener éxito. Sin tapujos y sin tecnicismos, simplemente aquello que te va a dar resultado. Con nuestro método no sólo vas a perder el peso que te sobra, sino que además (y esto es lo que lo diferencia del resto de los programas) te vamos a ayudar a no volver a tu peso anterior.Pero, antes de entrar en materia, lo mejor es que nos preparemos para este período que vamos a pasar juntos. Va a ser como cuando organizamos un viaje de vacaciones: antes de partir consultamos el clima del lugar dedestino; preparamos el equipaje con todo aquello que necesitaremos; elabo-ramos una ruta para visitar todos los lugares de interés que ese destino nos ofrece; conocemos las nociones básicas de la cultura y la gastronomía del país; buscamos soluciones al tema de la lengua; si es necesario, nos vacu-namos contra posibles infecciones a la vez que tomamos otras medidas de seguridad; revisamos que los documentos oficiales necesarios estén en re-





MÉTODO 3 X 1010gla... En definitiva, llevamos a cabo todo aquello que va a favorecer que ésas sean las mejores vacaciones de nuestra vida. Pero, aunque el símil sea efec-tivo, no te voy a engañar: hay algunas diferencias entre unas vacaciones y el programa 3 × 10. En primer lugar, no creo que haya mucha gente que pueda tomarse 10 semanas de vacaciones. En segundo lugar, mientras que durante las vacaciones nos sentimos felices, relajados, recargamos energía y, unavez finalizadas, estamos preparados para un nuevo ciclo de trabajo, durante el programa 3 x 10 viviremos unas semanas difíciles e intensas. En los mo-mentos de entrenamiento notarás la fatiga, tu organismo estará en peores condiciones que en reposo, tu mente te preguntará el porqué de este «sufri-miento» controlado y premeditado, y tu corazón te pedirá no volver al día si-guiente. Pero justo después de la sesión de entrenamiento, las endorfinas liberadas te harán sentir un estado de relajación y felicidad, y será en esemomento en el que te convencerás de que lo que estás haciendo está bien y es bueno para ti. Por último, con el tiempo irás observando cambios en el or-ganismo, en tu estado de humor, en tu capacidad de concentración, en elcontrol del estrés, en tu imagen... Y te darás cuenta de que, con un pequeño esfuerzo cada día, podrás mantener esos cambios no sólo durante once me-ses, sino ¡toda la vida!Así que, antes de empezar, todos los miembros del equipo del método3x 10 te deseamos lo mejor para este tiempo que vamos a estar juntos, y esperamos que realmente llegues a cumplir tus objetivos. Nuestro propósito es ayudarte a conseguirlo.¿CÓMO SACAR EL MÁXIMO PARTIDO DEL MÉTODO? Uno de los errores que todos solemos cometer al iniciar un proyecto es preci-samente no prepararnos, mental, cognitiva, emocional y físicamente para lle-varlo a cabo. A causa de ello, con el tiempo, al ver que no nos da resultado, lo que hacemos es decir que ese método no funciona; o, lo que es peor, si no somos capaces de seguirlo, nos autoinculpamos cargando sobre nuestrasespaldas una sensación de fracaso cuyo peso vamos a tener que soportar durante mucho tiempo.Para evitarlo te propongo 3 reglas que deberás seguir a rajatabla. Si lo haces, seguro que llegaremos a buen puerto, juntos y con la palabra «éxito» dibujándose en nuestra salud y en nuestra imagen.





LA PREPARACIÓN: CONOCE Y VENCERÁS 11Regla 1. Lee el libro de principio a finNo intentes tomar atajos, con este sistema vamos a poner a tu organismo en una situación desconocida, por lo que es muy importante que entiendas,respetes y sigas todos aquellos parámetros que te vamos a aconsejar. Es por tu bien.Regla 2. Repasa los puntos que no hayas entendidoSiguiendo con la argumentación anterior, no sólo es importante que leas, sino también que lo entiendas. Un gran amigo mío tiene un problema: puede leer durante horas un artículo o un libro y, al acabar, no es capaz de hacer una síntesis de lo que ha leído. Esta regla es muy importante. Si no entiendes ni asimilas lo que lees, vuelve a leerlo, no hay prisa. Regla 3. No dudes en pedir asesoramientoEl método 3 x 10 funciona, pero si pides asesoramiento de un profesionalque supervise tu trabajo y tu evolución, será más efectivo. En cuanto a lapreparación física, la corrección de un técnico puede ser de gran ayuda, pero si no fuese posible aquí tienes 3 opciones de control:>  Grábate con una cámara de vídeo realizando los ejercicios, compara las posiciones con las que vas a ver en el libro o en la página web y corrige dicha ejecución. Si no tienes cámara de vídeo, unas fotos en la posi-ción inicial, intermedia y final servirán para hacerte una idea de cómo lo estás haciendo. >  Queda con alguien para realizar el entrenamiento. Un compañero deentrenamiento será de gran ayuda, como elemento de motivación ydecorrección, pero si no lo tienes pídele a un amigo o a un familiarque te ayude con la técnica, seguro que su visión externa y objetiva teservirá. >  No entrenes por sistema delante de un espejo, pero sí te recomiendo que de vez en cuando lo hagas y te observes desde el máximo número de puntos posibles. Te va a dar una idea de qué es lo que debes mejorar o cambiar.





MÉTODO 3 X 1012¿QUIÉNES SOMOS? 3 personas, 3 profesionales, 3 compañeros que te asistiremos en este viaje.Desde el día en que se me ocurrió la idea de plasmar en un libro el métodoque tantos éxitos ha cosechado entre mis clientes, he estado reflexionando so-bre cuál sería la mejor forma de plantearlo para que obtuvieses el máximo bene-ficio a cambio del esfuerzo que supone invertir estas 10 semanas de tu vida.Para ello, decidí pedir ayuda a dos profesionales «como la copa de unpino» para que, desde su perspectiva más especializada, me echaran unamano en la tarea de dar forma de sistema a los dos apartados que apoyan al de la actividad física. Llevo mucho tiempo trabajando con estas dos perso-nas, y creo que reúnen la aptitud y la actitud necesarias para gobernar este barco (tu salud y tu vida) y llevarlo a buen puerto. Para el apartado «Arma 1. Coaching para el triunfo», Gemma Agustí haconseguido dar sentido y exponer en forma de método un sistema que yovengo utilizando desde hace años con mis alumnos, con los deportistas que están a mi cargo y conmigo mismo. Su enorme capacidad de síntesis, su co-nocimiento del fitness y la salud, y su formación en coaching han permitido que la primera arma que te ofrecemos sea la base que sustentará las otras dos: la alimentación y la actividad física.Gemma Agustí es licenciada en Educación Física por el INEFC de Barcelo-na, entrenadora personal certificada por el American Council on Exercise(ACE) y life coach profesional. Durante años ha enfocado su carrera profesio-nal hacia la preparación física y la salud, combinándolas con el coachingpersonal. Entre sus clientes se encuentran tanto deportistas profesionales como personajes famosos del mundo del espectáculo y la televisión.En el apartado «Arma 2. Conoce los alimentos», he contado con el apoyo de Gemma Morales, nutricionista diplomada por la Universidad de Barcelona, especialista en nutrición ortomolecular, y con un máster en Nutrición y Gené-tica. Gemma ha trabajado en medicina del deporte y antienvejecimiento, cen-trándose en pruebas de intercambio de gases y en la elaboración de planes nutricionales. Cuando conocí a Gemma, conectamos inmediatamente por nuestra simi-lar forma de entender la nutrición deportiva y el antienvejecimiento, por loque, para mí, ha sido la persona perfecta para ayudarme a elaborar un siste-
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LA PREPARACIÓN: CONOCE Y VENCERÁS 13ma nutricional que se adapte a las necesidades del método de entrenamiento del Own Body Training. Cuenta con más de 10 años de experiencia en el sec-tor, en los que ha trabajado tanto en el ámbito clínico-hospitalario como en centros de fitness y salud y consulta privada. Gracias a su capacidad de con-creción y a las aportaciones de otros expertos en la materia, ha elaborado un sistema simple, eficaz y eficiente que ha llevado al éxito al método 3 x 10.Por último, quiero mencionar a dos personas que me han ayudado a con-feccionar este libro y que han aportado objetividad al sistema desde su punto de vista profesional. Por un lado, Miguel Ángel Peraita, doctor por la Universi-dad Autónoma de Madrid, especialista en medicina biológica y antienvejeci-miento. Es, probablemente, una de las personas que más conocimientos poseesobre nutrición para el deporte, salud natural y vitalidad en España. Miguel Ángel nos ha dado apoyo, nos ha servido de guía y nos ha ofrecido unos conse-jos que han resultado de inestimable valor a la hora de desarrollar el sistema y llevarlo a la práctica. Por otro lado, Toni Brocal, amigo personal y uno de los profesionales más coherentes y con más conocimientos del sector de la acti-vidad física y la salud que conozco. Toni es diplomado en Dirección Comercial Gemma Morales, Néstor Serra y Gemma Agustí.






MÉTODO 3 X 1014y Marketing, posee un posgrado en Marketing Relacional, ha obtenido un cer-tificado en coaching por Coachville (www.coachville.com) y es trainer en PNL (Programación neurolingüística). Nos ha ayudado en el desarrollo de tu primera arma, el «Coaching para el triunfo» y su aportación ha tenido un valor inmenso.PERO ¿QUÉ ES EL MÉTODO 3 x 10?Antes de describir en qué consiste el método 3 x 10, deja que te explique un poco cómo surgió y evolucionó el sistema.Desde que era un chaval me sentí atraído por la actividad física. Con mis hermanos practicábamos natación de alta competición a la vez que en perío-dos vacacionales intentábamos no parar de movernos realizando diferentes deportes. Rozando la mayoría de edad, empecé a adentrarme en el fascinan-te mundo de las artes marciales, y poco después decidí dedicar mi vida al sector de la actividad física, combinando ambas disciplinas hasta el punto de llegar a la alta competición en taekwondo, a la vez que impartía clases endiferentes centros de fitness y entrenaba a futuros estudiantes de INEF y/o CAFE (licenciatura de Educación Física).Durante este período combiné el fitness con el entrenamiento de alta com-petición, aplicando mis conocimientos en salud al tipo de entrenamiento duro y exigente que requería mi deporte. Poco a poco empecé a notar cambios en mi cuerpo, cambios que realmente eran difíciles de conseguir debido al tipo de musculatura desarrollada durante tantos años dedicados a la natación. Así mejoré la velocidad, la fuerza, bajé considerablemente de peso, incrementé mi resistencia, mejoré mi postura e, increíblemente para mi peso y mi historial, mejoré la agilidad y coordinación de mis movimientos (un nadador, como todo deportista de movimientos cíclicos, suele ser muy poco hábil y ágil).En mi vida profesional, empecé a introducir este tipo de trabajos en mis entrenamientos personales. Los cambios que yo había experimentado en mí mismo empezaron a reflejarse también en mis clientes y, adaptando los ejer-cicios a sus características concretas, conseguíamos resultados en tiempos récord, sin efectos yoyó y con una mejora de la calidad de vida y la energía considerables.Así, poco a poco fui evolucionando el sistema, aprendiendo nuevas técni-cas de entrenamiento, viajando a Estados Unidos, investigando en internet y, sobre todo, aplicando dichos conocimientos a mí mismo y a mis clientes,





LA PREPARACIÓN: CONOCE Y VENCERÁS 15tanto en entrenamientos individuales como en clases dirigidas o entrena-mientos en grupo. En ocasiones, los efectos fueron evidentes y reconocidos por mucha gente, como es el caso de los alumnos de la academia de «Opera-ción Triunfo»; otras veces, en cambio, se quedaron en el anonimato por deseo expreso de mis clientes (dada su relevancia pública). Pero, en mayor o menor medida, siempre ha sido un éxito y mis clientes me han transmitido su agra-decimiento por los resultados conseguidos.Ahora empieza para ti un proceso muy importante y espero que lo aprove-ches al máximo, ya que todo lo que aprendas en este libro te servirá como base para mejorar el resto de tu vida. Espero que saques el máximo partido del método, y para ello es muy importante que entiendas cada paso que te explicaré y, a la vez, que apliques todo lo que te recomiendo, ya que si lohaces no sólo conseguirás lo que te propones, sino que, al mismo tiempo, interiorizarás una forma de ver la vida y de entender la salud que podrás apro-vechar de ahora en adelante.El métodoTenemos dos números mágicos: el 3 y el 10. Estos dos números van a ayu-darte a alcanzar tus objetivos, tal y como me han ayudado a mí y a mis clien-tes, y a la vez van a hacer mucho más fácil la comprensión del sistema.Hoy en día todo programa de salud y de pérdida de peso se basa en dos variables: la nutrición y el ejercicio. Dejando de lado la discusión de si son más o menos efectivos, les falta algo que les dé consistencia, algo que con-siga dotarlos de la máxima efectividad posible, que les proporcione la solidez necesaria. Imaginemos que nuestro propósito es como un gran tablero redon-do; si sólo le proporcionamos dos patas, puede que el tablero se quedetemporalmente en un estado de equilibrio, pero al fin, ante cualquier impre-visto, se tambaleará y caerá; en cambio, con una tercera pata conseguiremos la estabilidad y fortaleza necesarias para mantener el tablero bien asentado. Esta tercera pata es el coaching, es decir, un sistema que te permite dar este paso adelante y programar de forma efectiva el cambio que vas a realizar en tu organismo, de forma fácil, didáctica y, sobre todo, muy poco agobiante.Dado que no podremos estar contigo en esta parte del proyecto, hablaremos de autocoaching como método de definición del cambio y de motivación en el proceso.





MÉTODO 3 X 1016A quién va dirigidoMis amigos me preguntan: «¿No te resulta complicado hablar de un método depérdida de peso para una persona a quien no conoces y de quien no tienes ninguna referencia?». Mi respuesta es simple. Lo más importante para el éxitoes que dicha persona se implique a tope; yo le pongo los medios, pero necesi-to que ella los aproveche para sacar el máximo rendimiento de su esfuerzo. Escierto que siempre es mejor contar con un profesional que te ayude y adapte elprograma a tus necesidades, pero espero que tal y como hemos diseñado elmétodo 3 x 10 llegues a suplir en la medida de lo posible esta ausencia.Tal vez te estés preguntando: «Y ¿cómo?». Pues bien, el cómo radica en ti, y en la medida en que estés implicado en tus propios objetivos. Yo te voy a dar unas pautas, las mejores pautas que pueda en cuanto a entrenamiento y nutrición; al mismo tiempo, te voy a proporcionar un método de autocoaching que te ayude a definir bien tus objetivos, a redefinirlos en caso de necesidad, a motivarte a seguir con el programa y a superar aquellos momentos delica-dos en los cuales seguir con el programa supone un esfuerzo extra para ti. La fuerza del método 3 x 10 radica en estos 3 arietes que, unidos, van a conseguir que des el máximo de ti mismo:>  Los conocimientos y la experiencia del equipo 3 x 10.>  La elaboración de un método efectivo.>  ¡Tú!¿En qué se basa el programa? Más adelante profundizaremos en los aspectos técnicos de cada uno de los apartados, pero, a grandes rasgos, es necesario que desde un buen principio entiendas en qué se basa cada pilar del método.EL COACHINGEn mi carrera profesional me he encontrado con personas que han llevado a cabo proyectos y desafíos en etapas especiales de sus vidas. Por desgracia, la mayoría de las veces han fallado en algún momento y han perdido no sólo su tiempo, sino también su dinero y, lo que es peor, sus ganas de seguir lu-chando por ese objetivo. En este proceso hay 3 momentos delicados en los que debes prestar especial atención:
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	   Define tu Objetivo





		

	   Escribe tu Diario Futuro





		

	   Abriendo tu mente al cambio





		

	   Creando el estado mental óptimo





		

	   ¡Estás listo! A por tu objetivo





		

	Arma 2. Conoce los alimentos





		

	   Unas pinceladas sobre el metabolismo





		

	   Los principales nutrientes para seguir el método con éxito





		

	   ¿En qué alimentos encuentro cada nutriente?





		

	   El método: el plan nutricional celular





		

	   Planificación del método





		

	   Receta de caldo depurativo





		

	   Complementos nutricionales





		

	   Falsos mitos y verdaderos consejos





		

	Arma 3. El ejercicio, el desarrollo de la máquina





		

	   Introducción al Own Body Training





		

	   Los 10 principios para el éxito del OBT





		

	   Los 10 ejercicios más completos y sus 3 progresiones y 3 variables





		

	   El método de entrenamiento 3 x 10 mediante el OBT





		

	   Directrices del método





		

	   El test 3 x 10





		

	   Cómo calcular tu peso ideal





		

	   Cómo evaluar tus progresos





		

	   El programa 3 x 10





		

	   ¿Qué más te recomiendo?





		

	Agradecimientos
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