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			SINOPSIS 




			 




			Un libro de fitness con todos los secretos de las estrellas de Hollywood para conseguir sacarle el máximo partido a tu cuerpo. 




			Simon Waterson es el entrenador de fitness más solicitado de la industria del cine y su lista de clientes de Simon Waterson es la guía de celebrities de Hollywood. Además de haber convertido a Daniel Craig en James Bond, es el responsable de la preparación de multitud de actores y actrices para sus papeles en películas como Capitán América, Jurassic Park, Guardianes de la Galaxia y Star Wars. 




			A través de su método práctico y muy accesible, Simon nos anima a centrarnos tanto en el entrenamiento, como en la recuperación y la alimentación para mejorar nuestra forma física, en vez de hacerlo solamente en la estética. 
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			La forma eficaz de reiniciar tu cuerpo  




			y ponerte en forma de las estrellas  




			de Hollywood 




			 




			SIMON WATERSON 




			 




			Prólogo de 




			DANIEL CRAIG 




			 




			Traducción de 




			Eva Blázquez y Eva Ibáñez 




			 






			[image: ]




			

	 


	 	

	 

   




			
PRÓLOGO DE DANIEL CRAIG 




			 




			No habría podido dar vida al personaje de James Bond durante quince años sin la ayuda y la orientación de Simon. Siempre estuvo a mi lado, desde aquellos rodajes en condiciones húmedas y ventosas a las cinco de la mañana en Pinewood Studios hasta aquellas jornadas nocturnas de doce horas de grabación colgando de la parte trasera de un vehículo en marcha en algún lugar exótico. 




			Cuando a Bond le daban una paliza (lo normal cuando eres un agente secreto), Simon siempre estaba ahí, ayudándome y apoyándome en todo momento. No solo me preparaba físicamente, sino que también me curaba cuando las articulaciones de la rodilla o el codo me daban problemas en algún que otro rodaje. Simon dedicó horas y horas a la rehabilitación y al tratamiento después de las inevitables lesiones. Durante las cinco películas que he grabado como James Bond, él siempre estaba a mi lado en el gimnasio, no solo como entrenador, sino también como compañero, ya que hacíamos juntos cada uno de los ejercicios que él me pedía hacer. Simon entendía cómo me sentía al prepararme físicamente para Bond porque él experimentaba lo mismo junto a mí. 




			Lo que convierte a Simon en un entrenador único y talentoso es su curiosidad, su compromiso, su humildad y sus ganas de aprender. Es una sensación extraña la que sientes cuando haces una película de Bond. La primera vez que Simon y yo cenamos juntos, hablamos de cómo me gustaría que fuera el aspecto y el movimiento del personaje. Simon, que tomó apuntes esa noche, me comentó después que había utilizado el término imponente. 




			Hace falta mucha energía para el papel de Bond (para superar esos días y noches eternos, y el rodaje de varios meses), y no me pude poner en mejores manos que en las de Simon, quien ya había entrenado a Pierce Brosnan antes que a mí para un par de películas de la saga. Estaba en la treintena cuando grabé la primera, Casino Royale, y a mis cincuenta y pocos grabé la quinta, Sin tiempo para morir. Simon se aseguró en todo momento de que estuviera en forma para cada una de ellas: empezábamos poco a poco, hasta que aquello se convertía en un campo de entrenamiento militar. 




			Aunque Simon me dio más tiempo para prepararme para Sin tiempo para morir en comparación con las cuatro películas anteriores (alrededor de un año), nuestra competitividad y ambición eran las mismas que en Casino Royale y las otras tres películas. Nunca nos pusimos la edad como excusa para bajar el nivel. De hecho, creo que el primer día de rodaje estaba más en forma que nunca. 




			En cada una de las películas de Bond quise hacer todas las escenas de riesgo posibles, y lo conseguí gracias a la visión inteligente que Simon tiene del fitness, dándole tanta importancia a mi recuperación y a mi alimentación como a mis entrenamientos. Trabajar con él ha sido todo un honor. 




			

	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			
RESPIRA, MUÉVETE, SIENTE, DESCANSA Y RECUPÉRATE COMO UNA ESTRELLA DE CINE 




			 




			Llevo más de veinticinco años convirtiendo a actores y actrices en deportistas, desde Jurassic World e Indiana Jones hasta Los Vengadores y Fast & Furious. Como entrenador personal y asesor de salud en la industria del cine, trabajo con ellos para que puedan interpretar a algunos de los personajes más icónicos y atléticos del cine. 




			Esto ha sido posible gracias a mi método de «fitness inteligente», con el que he tenido la suerte de entrenar a grandes figuras del cine para llevar a cabo sus transformaciones. Yo mismo preparé a Daniel Craig para sus cinco películas de James Bond, desde Casino Royale hasta Sin tiempo para morir. Transformé a Chris Evans para Capitán América, una de las primeras películas del Universo Cinematográfico de Marvel, donde tuve que dar forma humana a aquel superhéroe de los cómics. Trabajé también con Chris Pratt en la primera película de Guardianes de la Galaxia, otra producción de Marvel en la que la forma física es un elemento fundamental. Durante el rodaje de Star Wars se bromeaba con cambiar el título de la franquicia a «Spa Wars», pues muchos miembros del reparto formaron parte del programa de entrenamiento y bienestar que mi equipo y yo ofrecíamos. 




			No habría terminado dedicándome a esto si no hubiera sido antes infante de marina durante siete años. Fue en las fuerzas armadas (donde tu equipo o unidad es tan fuerte como lo sea el más débil de sus miembros) donde descubrí mi pasión por ayudar a otras personas a mejorar y conseguir sus objetivos físicos. Ese sentimiento sigue conmigo hoy en día en mi carrera como preparador físico. Me llena de satisfacción ayudar en su trabajo a actores y actrices, y entrenar con ellos para mejorar su salud y su bienestar. Esto es incluso más gratificante que alcanzar mis propios objetivos. 




			Tras dejar las fuerzas armadas, me hice entrenador y empecé a escribir en revistas relacionadas con el deporte y la vida sana. Y así fue como capté la atención del equipo de producción de James Bond. Fue a finales de los noventa, en El mundo nunca es suficiente, cuando comencé a trabajar en la saga de James Bond entrenando a Pierce Brosnan. 




			Ahora más que nunca se requiere tener buena condición física en el mundo del cine. Sin duda, esta industria ha cambiado desde que la conocí cuando entrenaba a Pierce. Por aquel entonces, no se le daba tanta importancia a la preparación física, pero ahora es fundamental en la mayoría de las producciones en las que trabajo, sobre todo para grandes películas de acción como las de James Bond y el universo Marvel. Ya no solo es necesaria una correcta interpretación del personaje, sino también una buena forma física en escena. 




			Por desgracia, la forma física no se interpreta, no existen efectos especiales que la mejoren. Por esta razón los estudios se ponen en contacto conmigo: para que me haga responsable de la salud y el bienestar de sus actores y sus actrices y me asegure de que lleguen sin lesiones ni heridas al final del rodaje. Es mi deber que interpreten su papel de la manera más eficaz y segura posible, ya que, cuando te dedicas al mundo del cine, ausentarte durante un par de semanas puede suponer un gran gasto para el estudio. 




			Hasta ahora, siempre había sido muy discreto en cuanto a los proyectos en los que he participado. Pero, por primera vez, y con el apoyo de muchos de los actores y las actrices con los que he trabajado, voy a compartir contigo mis métodos más efectivos. 




			Espero que este libro te ayude a conseguir tus objetivos. 




			 




			
NO HAY BARRERAS PARA ALCANZAR TU OBJETIVO 




			 




			Este no es un manual dirigido a personas con nivel avanzado. El propósito de este libro es servir de guía para cualquiera, sea cual sea su nivel. El bienestar, tanto físico como mental, no concierne únicamente a las estrellas de cine. En los próximos capítulos voy a orientarte y a darte toda la motivación que necesitas para disfrutar de salud y bienestar en tu día a día. 




			Como público, vamos al cine a comer palomitas y entretenernos durante un par de horas. Ni siquiera pensamos en los meses de trabajo y disciplina que hay detrás de la interpretación de los personajes como James Bond, que requiere cumplir con las exigencias físicas del papel, además de representar al personaje y contar una historia. No es tan fácil como parece. Sin embargo, cualquier persona, sea cual sea su nivel de forma física, puede poner en práctica los entrenamientos que utilicé con Daniel Craig durante quince años. Mi esperanza es que, conociendo los efectivos programas de entrenamiento que han transformado a figuras del cine en grandes deportistas, sientas la motivación para tener un estilo de vida fitness. 




			Para ayudarte a conseguir tus objetivos, y para que descubras los entresijos de la preparación física en el mundo del cine, te enseñaré los entrenamientos que he aplicado con Blake Lively, Bryce Dallas Howard, Benedict Cumberbatch, John Krasinski y muchos más. Te explicaré paso a paso cómo los he guiado durante su puesta en forma. Quizá te interesa elegir el entrenamiento que realizó Daniel Craig para Sin tiempo para morir, o, tal vez, te guste más el programa que elaboré para su compañera de reparto, Léa Seydoux. Puede ser que te llame más la atención el entrenamiento que desarrollé para Tom Hiddleston para Kong: La Isla Calavera, o el que usé con John Boyega y Adam Driver para dos de las películas de Star Wars: Los últimos Jedi y El ascenso de Skywalker (no te preocupes, no hace falta espada láser para el entrenamiento). Espero que los métodos y las herramientas contenidos en este libro te ayuden a comenzar tu propia aventura con el fitness o te sirvan para continuar con la que ya hayas empezado. 




			Las personas con las que he trabajado abarcan todo rango de edad, habilidad y condición física. No hay barrera que te impida alcanzar tu objetivo. Esto me lo enseñó Harrison Ford, quien a sus más de setenta años rodó la quinta película de Indiana Jones, cuarenta años después de que se lanzara la icónica En busca del arca perdida. 




			 




			
ENCUENTRA LA INSPIRACIÓN 




			 




			¿Quién no ha querido parecerse alguna vez a James Bond, a una chica Bond o al Capitán América? Si sigues mis consejos y mi programa de entrenamiento con constancia y dedicación, podrás hacerlo realidad. Pero, en lugar de intentar lograr el físico de una estrella de cine y ser una versión de lo que ves en la pantalla, es más beneficioso que uses estas transformaciones de inspiración para ser la mejor versión de ti mismo. Ojalá mis historias, mis conocimientos y mis anécdotas te sirvan de motivación para mejorar tu salud y tu bienestar, además de tu energía, tu sueño y tu confianza. 




			Durante los últimos veinticinco años, he vivido experiencias de todo tipo en el mundo del cine. He trabajado con personas increíbles en lugares extraordinarios, pero también he vivido situaciones surrealistas. Recuerdo aquella noche cuando paseaba por el Soho, en Londres, con Benicio del Toro. Eran las cinco de la mañana. Desesperados, llamábamos a la puerta de cada cafetería con la esperanza de que nos sirvieran un expreso como recompensa por la sesión de entrenamiento. También recuerdo aquellas sesiones a las tres y media de la madrugada con Jake Gyllenhaal en pleno desierto, echar carreras de cien metros lisos contra Benedict Cumberbatch (por supuesto, siempre perdía) y jugar al tenis de mesa contra Adam Driver (por supuesto, siempre perdía). Jamás olvidaré la cara de felicidad de Bryce Dallas Howard cuando consiguió mantener el equilibrio con una sola pierna sobre un inestable balón bosu con los ojos cerrados; era la época en que entrenábamos para la escena donde tenía que huir de unos dinosaurios en Jurassic World corriendo con tacones altos. 




			A veces pienso en aquella peculiar mañana en el gimnasio de un hotel al oeste de Londres en que me tocó entrenar a Jake Gyllenhaal, Emily Blunt y Daniel Craig, uno detrás de otro. Primero fue el turno de Jake a las nueve, después fue el de Emily a las diez y, por último, Daniel a las once. Aquello parecía una alfombra roja. He tenido la suerte de trabajar con actores increíbles, desde Ralph Fiennes hasta Woody Harrelson. Todos han mostrado un gran compromiso y concentración en los programas de entrenamiento que les he preparado. Cuando entrené a Alden Ehrenreich para el papel de Han Solo en Han Solo: Una historia de Star Wars, intentaba imitar el físico de Harrison Ford, y aun sabiendo lo complicado que es parecerse a otra persona, Alden puso todo de su parte. 




			 




			
AGENTE 007 




			 




			James Bond ha sido una parte muy importante de mi vida profesional. He trabajado para la saga durante más de veinte años y para siete de sus películas, desde El mundo nunca es suficiente hasta Sin tiempo para morir. Como fan y como entrenador personal ha sido un honor haber entrenado a Pierce Brosnan en dos películas de la saga. Y lo mismo digo de Daniel Craig, con quien he trabajado para conseguir el físico necesario para el papel del agente 007 en cinco películas, prestando siempre atención a la energía y a la salud mental. Después de todo este tiempo, y tras haber entrenado también a muchas chicas Bond, me han hecho sentir parte de la familia. 




			Cuando conocí a Daniel por primera vez en octubre de 2005, apenas unos días después de que se anunciara como el nuevo Bond, tenía un bocadillo de beicon en una mano y un cigarrillo de liar en la otra. Daniel estaba rodando otra producción en Washington D. C., y viajé allí después de que Barbara Broccoli, la productora de la saga de James Bond, me llamara y me dijera que había alguien a quien tenía que conocer (si Barbara llama, hay que contestar). Me hizo gracia encontrarme a Daniel con su bocadillo y su cigarrillo. En ese momento me di cuenta de que había mucho trabajo por hacer. 




			—Tú debes de ser el entrenador — dijo Daniel. 




			A lo que yo respondí: 




			—Sí, y esto comienza aquí y ahora. 




			La transformación en James Bond, que llevó alrededor de un año para cada película, requería máximo esfuerzo y trabajo. Es uno de los personajes más emblemáticos del cine, e interpretar a un agente secreto ha sido uno de los retos más desafiantes para Daniel, tanto a nivel físico como mental. Convertirse en Bond significa convertirse en un deportista, tanto dentro como fuera de la pantalla. La noche del día en el que nos conocimos, Daniel y yo salimos a cenar bistec con cerveza. Me explicó qué apariencia buscaba para el personaje y cómo quería que se moviera, y la palabra clave que usó fue imponente. Fue entonces cuando ideamos un plan. Tomé algunas notas durante la cena, y así empecé a diseñar su programa de entrenamiento. 




			Desde aquella cena juntos, supe que Daniel haría todo lo necesario para convertirse en Bond. Él es igual de imparable que su personaje. Asistía al entrenamiento cada día, sin excusas ni quejas. No le quedaba otra que confiar en mi plan: había puesto en mis manos la salud, el bienestar y la condición física del agente secreto. 




			Desde el principio, cuidábamos hasta el último detalle. Si existía la más mínima posibilidad de que la condición física de Daniel pudiera mejorar al cambiar algún elemento, se cambiaba. Por ejemplo, al sujetar una pistola, quería que su antebrazo tuviera el mismo aspecto que el de alguien que ha usado pistolas toda su vida. Llevamos el entrenamiento al siguiente nivel, especialmente en la fase de preproducción, en las últimas semanas, cuando la intensidad era la misma que la de un boxeador antes de un combate importante. 




			Años después del lanzamiento de la película, todavía se habla de la escena de la playa, una de las más icónicas de Casino Royale, donde Daniel sale del agua como un verdadero héroe de acción. La presencia de Bond en escena nunca había sido tan fuerte. Para mí, uno de los momentos más impactantes en esta misma película sucede cuando, atado a una silla y completamente desnudo, James Bond está siendo torturado por Le Chiffre, personaje interpretado por Mads Mikkelsen. Nos preparamos para esa escena, para que su aspecto fuera duro y fuerte. Y así, incluso en esa situación, Daniel estaba imponente, que era justo el término que había usado para describir al personaje durante aquella cena en Washington D. C. 




			Daniel y yo trabajábamos duro durante la semana y celebrábamos el progreso durante el fin de semana. Quizá una alternativa al título para este libro podría haber sido Sangre, sudor y cervezas, pues el proceso consistió en esas tres cosas. Por favor, no te asustes. En los próximos capítulos te explicaré cómo cualquier persona, incluso una a la que le guste pasar todo el día en el sofá, puede entrenar como James Bond. 




			Cuando entreno a una chica Bond, me aseguro de que su feminidad no se vea comprometida por el entrenamiento. Aunque deban seguir el ritmo de Bond (hacer un esprint, sujetar un arma o saltar de un avión), como entrenador intento que los movimientos sean fluidos, elegantes y delicados. De esa forma, todo parecerá fácil en la gran pantalla. Esta fue la teoría que seguí con Léa Seydoux en Spectre y en Sin tiempo para morir. 




			No existe un prototipo de chica Bond, pero todas comparten la delicadeza y la elegancia en su esencia. He trabajado con muchas de ellas, incluyendo a Eva Green, Halle Berry, Rosamund Pike, Gemma Arterton, Bérénice Marlohe y Olga Kurylenko. Si tú también quieres ser una chica Bond, este libro te dará todos los consejos y herramientas para lograrlo. 




			 




			
RENDIMIENTO, NO APARIENCIA 




			 




			Quiero que te crees tu propio programa de entrenamiento a tu medida. Elige lo que te funcione bien, y créate un plan personal de entrenamiento que te ayude a conseguir tus objetivos físicos. Verás que algunos de los ejercicios de este libro son adecuados para el punto en el que te encuentras en este momento, y también habrá otros que te gustarán menos o que no estarán en sintonía con lo que quieres conseguir; no pasa nada. Siempre y cuando seas capaz de realizar y de disfrutar de la rutina, y esta contenga todos los elementos necesarios para alcanzar tus metas, no hay una forma correcta o incorrecta de abordarla. 




			Una de las lecciones clave que quiero compartir contigo en este libro y que ha sido mi mantra durante el trabajo con muchos de mis clientes es la siguiente: debes entrenar para mejorar tu rendimiento, no tu apariencia, pues lo segundo es resultado directo de lo primero. El objetivo principal del entrenamiento en el mundo del cine es completar todos los rodajes manteniendo la energía y el rendimiento, además de evitando cualquier herida o lesión limitante. Si, como actor o actriz, tu rendimiento no es bueno, no podrás soportar los duros calendarios de rodaje, que pueden superar los seis meses, con escenas de riesgo, secuencias de acción y jornadas de doce horas. Para esto, los músculos no bastan. 




			Para interpretar el papel de James Bond con éxito, Daniel debía convencer a los espectadores de que era realmente capaz de hacer daño. Una vez me dijo que, cuando se quitara la camisa, quería que se le notara que podría llevar a cabo el trabajo de su personaje sin problemas; necesitaba ese físico musculoso y un aire amenazador. Me encantó la profundidad con la que sentía a su personaje y cómo su físico ayudaba a potenciar determinadas escenas. Nuestro objetivo era que el aspecto físico estuviera a la altura de la mentalidad del personaje: fuerte, competente y eficaz. 




			Pero, para el personaje de James Bond, el aspecto no basta. Para realizar una película de Bond y sobrevivir al rodaje hace falta tener buena condición física. Hay que ser ágil y veloz para las escenas de riesgo, como cuando Bond se tira de un puente en Sin tiempo para morir. Las expectativas puestas en Daniel eran inmensas para esta última película, igual que habían sido en todas las anteriores. Puede que estés interpretando a un agente secreto, pero James Bond no tiene dónde esconderse en el set de rodaje. Al trabajar con límites de tiempo debido a las horas de luz del día, y por otros factores que surgen relacionados con el reparto o el cansancio general del equipo, tienes que poder estar al cien por cien rápidamente y en cualquier momento. 




			En el mundo actual, se nos machaca tanto con el tema de la apariencia que nos olvidamos del rendimiento físico y de cómo debemos sentirnos para conseguirlo, y eso que sus efectos en nuestra vida diaria son fabulosos. Creo firmemente que el fitness y el bienestar son la clave para sacar lo mejor de cada día. 




			 




			
EL FITNESS ES UN SENTIMIENTO 




			 




			Seguramente la idea de los cambios que puede experimentar tu cuerpo es lo que te ha llevado a elegir este libro. Pero ¿has pensado en cómo te gustaría sentirte? La gente siempre dice: «Quiero que mi cuerpo sea así». Creo que lo correcto sería decir: «Quiero sentirme así». Una vez que tienes esa autoconsciencia, sus efectos se traducen visualmente. El fitness no consiste en conseguir una determinada imagen, sino una sensación. Sea cual sea tu objetivo, te ayudaré a sentirte como una estrella de cine. Si te sientes bien por dentro, lo reflejarás por fuera. 




			Antes de cada entrenamiento, debes tener una conversación honesta contigo mismo. Te ayudaré a hacerte las preguntas adecuadas, y las respuestas determinarán la intensidad del entrenamiento de ese día, o incluso si es mejor que no entrenes en absoluto o que hagas una sesión de recuperación. 




			Creo que no podrás alcanzar tus metas si te fuerzas demasiado, arriesgándote a sufrir lesiones, enfermedades y fatiga mental. A veces se puede ser demasiado extremo, esto es algo de lo que siempre hablo con mis clientes. En ocasiones, menos es más. Te explicaré cómo puedes relajar el cerebro e incluso cómo puedes activarlo y calentarlo, como harías con cualquier otro músculo. Por este motivo he dedicado un capítulo entero a explicarte por qué no deberías exigirte demasiado. Uso como caso práctico el entrenamiento para Star Wars de Adam Driver, a quien tuve que decirle cuándo debía bajar el ritmo y cuándo era más importante para seguir progresando recuperarse que continuar entrenando. La fatiga es tu peor enemigo y puede hacer que te acabes quemando. 




			Tu cerebro puede ordenarle a tu cuerpo parar, nunca va a ser al revés. Creo que parte de mi papel como entrenador es supervisar el estado de ánimo de mis clientes en igual medida que su preparación física. La actividad física debería ayudarte a despejar y centrar la mente. Tu programa de entrenamiento debería aumentar tu nivel de energía y darte alegría de vivir. 




			Como ocurre con todo, necesitas tener un plan de entrenamiento y conocer cuáles son tus objetivos, pero es crucial que no apuntes demasiado alto al principio. Es mejor tener pequeños objetivos que te permitan conseguir cada vez más cosas y ser muy consciente de tu evolución. Empieza con calma; es lo que hacen mis clientes. 




			Para que tu rutina de fitness sea sostenible en el tiempo, debes tener la mentalidad adecuada. De hecho, creo que deberías entrenar como un niño: sintiendo la alegría pura y la euforia de cuando montabas en bicicleta, ibas a nadar, jugabas al rugby, echabas carreras con tus amigos... Evitar el aburrimiento y el estancamiento es fundamental. Por ello, te animo a contar con mucha variedad en tus ejercicios. Sal de tu zona de confort y prueba cosas nuevas, o retoma algo que te gustara hacer antes. 




			 




			
NO OLVIDES LA FASE DE RECUPERACIÓN 




			 




			Entrena como un niño, sí, pero haz la recuperación como un abuelo: con calma y cuidado, y metódicamente. La recuperación es la parte más importante de tu programa, y debes planificarla como cualquier otra sesión de entrenamiento. Te enseñaré a estimular los procesos naturales de sanación de tu cuerpo, que te ayudarán a acelerar tu recuperación, permitiéndote continuar con el entrenamiento semana tras semana. 




			Dormir suele ser la mejor guía para saber cómo está yendo el resto del programa de entrenamiento. Te ayudaré a mejorar la calidad del sueño hasta que te conviertas en todo un experto del descanso. Te alegrará saber que esto también incluye beneficiarse de siestas de veinte minutos al día, a las que me gusta llamar «la siesta del atleta». 




			Las lesiones son inevitables durante los rodajes, y es importante saber tratarlas. A menudo, uno de los mayores retos es enfrentarse a la parte mental de estos contratiempos y evitar verlo todo negro (como descubrí justo mientras escribía este libro, cuando tuvieron que operarme del tobillo por una fractura). Compartiré mi experiencia sobre cómo mantener la fe en tu rutina. El fitness es uno de esos ámbitos en los que cometer errores es algo positivo. Si quieres progresar adecuadamente, abraza los fracasos. 




			También pondré a tu disposición consejos para entrenar de forma eficiente. No siempre es necesario un gimnasio ni máquinas complejas para realizar tu entrenamiento. Deberías ser capaz de entrenar en cualquier sitio, pues solo necesitas tu propio cuerpo y una teoría o un método. Te presentaré el efectivo método 5-2, que uso a menudo con mis clientes y considero el santo grial del fitness. 




			En la tercera parte de este libro te daré los mismos datos y trucos sobre nutrición que suelo ofrecerles a los actores, incluyendo la explicación psicológica que hay detrás de realizar seis comidas al día y cómo tomar dosis diarias de cúrcuma, jengibre o hierba de trigo puede ser muy útil para la salud intestinal así como actuar como antiinflamatorio natural. Además, voy a darte la receta del batido que Daniel y yo bebíamos después de cada entrenamiento, al salir de mi gimnasio en Pinewood Studios de camino al set de rodaje del agente 007. 




			Cuando te embarques en tu viaje es importante que no te tomes la alimentación de una manera extrema, por mucho que pueda parecer una muy buena forma de obtener grandes resultados en tu imagen. Creo que ponerte a dieta es uno de los peores errores que puedes cometer: puede destruir tu tejido muscular y perjudicar tanto a tu metabolismo como a tu salud mental. Es mucho mejor establecer parámetros con temáticas diarias, por ejemplo: lunes vegetarianos, martes de pescado y viernes de carne roja. 




			Aunque las personas que aparecen en las siguientes páginas sean grandes ejemplos de mis tan probados métodos, este libro no es sobre ellos. Este libro es sobre ti y sobre cómo puedo ayudarte a conseguir tus objetivos físicos. Recuérdalo: este libro es una caja de herramientas. Elige lo que mejor te venga. Inspírate y luego ponte manos a la obra, creando tu propio programa. Estarás más en forma que nunca, tendrás más confianza, más energía, y descansarás mejor. 




			 




			
KIT DE SUPERVIVENCIA 




			 




			Si has decidido realizar el entrenamiento en casa o no tienes acceso a un gimnasio, te sugiero que inviertas en los siguientes objetos, que son relativamente económicos y esenciales en muchos de los ejercicios que aparecen en este libro. 




			 




			• BALÓN BOSU: Lo utilizo muchísimo en los entrenamientos que diseño para mis clientes; introduce la inestabilidad, lo cual te obliga a crear estabilidad. Los ejercicios se pueden realizar con cualquier lado del balón. Son un elemento imprescindible para mejorar el equilibrio y la fuerza central. 




			 




			• AB ROLLER o RUEDA ABDOMINAL: Ideal para ejercicios de tonificación abdominal. (Imprescindible si realizas el entrenamiento de Daniel Craig para Sin tiempo para morir.) 




			 




			• PACK DE GOMAS ELÁSTICAS: Muy versátiles y fáciles de usar tanto en casa como en el parque. Es una buena idea que tengas, al menos, tres gomas de niveles de resistencia progresivos (ligera, media y fuerte), pues los distintos grupos musculares requieren diferentes niveles de resistencia. 




			 




			• MANCUERNAS: Tienen dos usos: añadir resistencia a varios ejercicios clave y colocarlas en el suelo y usarlas como agarre en las flexiones, lo cual te ayudará a trabajar la fuerza mientras haces flexiones. 




			 




			• PESAS RUSAS: Son pesas de hierro fundido con un asa en la parte superior que servirán para añadir diversidad y resistencia a un gran número de ejercicios. 




			

	 


	 	

	 

   




			
PRIMERA PARTE 




			
ENTRENAMIENTO 




			

	 


	 	

	 

   




			
1 | SUEÑA A LO GRANDE, PERO PONTE OBJETIVOS PEQUEÑOS 




			 




			Daniel Craig y yo somos extremadamente competitivos. Durante la preparación de Sin tiempo para morir, decidimos que íbamos a convertirlo en el hombre de cincuenta años en mejor forma física del planeta. Sin duda es un gran objetivo, es difícil ser más ambicioso, así que lo dividimos en objetivos más pequeños. Llevó más de un año preparar a Daniel para Sin tiempo para morir, y cada semana fijábamos objetivos modestos a los que aspirar. Para esta película, al igual que para las cuatro anteriores de la saga de James Bond en las que había entrenado a Daniel, empezamos con calma y fuimos mejorando paulatinamente su condición física. No importa quién seas ni el cuerpo que tengas, no existe mayor motivación que la de alcanzar pequeñas metas y tener la sensación de que estás progresando. Para cuando terminó la preproducción de Sin tiempo para morir, habíamos logrado nuestro objetivo inicial: no creo que existiera una persona de cincuenta años en el mundo que estuviera en mejor forma física que Daniel en ese momento. 




			La ambición es importante, pero tienes que saber fijarte objetivos alcanzables para asegurarte de que tienes posibilidades de conseguirlos e incluso de sobrepasarlos. Puedes pensar a lo grande a la par que creas un programa adecuado que te permita alcanzar tus objetivos a largo plazo dando pequeños pasos. El sentimiento de progreso y realización al cruzar esas minimetas te servirá de motivación y te llevará a desarrollar tu potencial y a alcanzar unos niveles sin precedentes de forma física y bienestar. En este capítulo, voy a compartir contigo algunos trucos e información privilegiada sobre cómo plantear objetivos y empezar a reactivar tu condición física. 




			 




			
LA CLARIDAD ES LA CLAVE 




			 




			Cuando entrenaba a Chris Evans para Capitán América, siempre trabajábamos teniendo en mente una fecha concreta: el día en el que grabarían la transformación, en la que Chris sale de una cápsula después de haber abandonado al escuálido Steve Rogers para convertirse en el Capitán América. La fecha no podía modificarse, pues ya estaban construyendo los sets y se había cerrado el calendario. Rodeé la fecha en rojo y se nos quedó grabada en la mente a los dos. 




			De la misma manera, creo que tener un objetivo claro que alcanzar podría serte de gran ayuda también a ti; según mi experiencia, eso siempre motiva a la mayoría de la gente. Pregúntate qué es lo que quieres. ¿Qué esperas conseguir con tu propio programa? Antes de empezar a crear tu plan de acondicionamiento físico, primero debes aprender a indagar en tus objetivos personales y tener claro en tu cabeza el camino que estás a punto de emprender. 




			Como exmarine, sé muy bien lo importante que es desarrollar un programa estructurado, y tener una fecha en la que centrarse forma parte de ello. Señala esa fecha en el calendario. Quizá seas una persona sedentaria que empieza su andadura en el mundo del fitness, o tal vez ya estés en un nivel avanzado pero quieres ir más allá. En cualquier caso, determina concretamente adónde quieres llegar y cuándo quieres hacerlo. 




			 




			
HAZLO TUYO 




			 




			Aunque la base del programa de Daniel era la misma para cada una de las cinco películas de James Bond, había siempre diferencias sutiles entre ellas que reflejaban la relevancia y la edad. Daniel era consciente de que el personaje y su físico debían evolucionar, así que la condición física de Bond cuando salió la primera película de la saga, Casino Royale, era muy diferente de la de la quinta, Sin tiempo para morir. 




			Para Casino Royale el personaje era imponente. Daniel estaba más corpulento de lo que lo estaría en las películas posteriores, una decisión consciente. Para la segunda película, Quantum of Solace, decidimos bajar unos kilos de masa muscular y ganar velocidad, eficiencia y agilidad. Los trajes que llevaba para la película eran un poco más entallados y elegantes que los de Casino Royale. Seguimos con esta dinámica en Skyfall y Spectre. En todas las películas de Bond de Daniel había «planos estéticos» en los que la cámara enfocaba su cuerpo. 




			No obstante, como en todos los programas que creo para actores, el entrenamiento se centraba principalmente en el rendimiento. Ajustamos el entrenamiento de Daniel en cada película de Bond para asegurarnos de que era coherente con el guion, ya que en cada uno se incluían distintas escenas de lucha coreografiadas u otras secuencias exigentes físicamente, como esprints, carreras de obstáculos, caídas y reacciones rápidas, que yo preparaba para él. Cuando confecciono el programa de Daniel para una película, debo estar seguro de que cada detalle es relevante para la trama. Las películas de Bond empiezan siempre con una secuencia de persecución, por lo que es necesario que haga esprints y se mueva rápido. Con lo grande e imponente que estaba Daniel en Casino Royale, tuve que ir con cuidado para no poner en peligro su flexibilidad ni su movimiento dinámico. 




			Daniel siempre necesitaba hacer movimientos explosivos. Pero todo lo que hacía (los esprints, las carreras de obstáculos, atravesar paredes, recoger algo del suelo, caer de edificios y saltar a coches en marcha) en pantalla debía parecer coser y cantar. Acondicionamos el gimnasio para que practicase las escenas de riesgo allí primero. Después, lo ponía en práctica en la sala de acrobacias antes de llegar al plató para el rodaje. 




			En cada proyecto cinematográfico, los entrenamientos deben cuadrar con el rol del personaje. Por ejemplo, cuando preparé a Jake Gyllenhaal para Prince of Persia, lo llevaba a entrenar a las pistas de arena de Hyde Park, en Londres, pues el guion indicaba que iba a correr por el Sáhara. El equipo de vestuario me dijo que Jake iba a llevar un traje muy pesado durante el rodaje, así que lo entrené con un chaleco de peso. Se trata de emular las condiciones del ambiente del rodaje para asegurar que el actor o la actriz recibe la mejor preparación posible y está en la forma física óptima. 




			Puedes aplicar el mismo razonamiento a tu propia vida y a tus objetivos. Piensa hasta qué punto tu programa se adecúa a ti y a tu forma de vida, y cómo puede mejorar tu condición física. Por ejemplo, si tienes hijos pequeños y te pasas el día cargando con ellos, no te interesa sobrecargar la musculatura con tu plan. Traería mayores beneficios que te centraras en el estiramiento y la recuperación, porque ya estás haciendo ejercicio cargando con los niños. Lo ideal es que el programa te haga la vida más fácil, no que te la complique. 




			 




			
ESTABLECE MICROOBJETIVOS 




			 




			Aunque Bond suele ser espontáneo en pantalla, pusimos en marcha la preparación de Sin tiempo para morir más de un año antes de que empezara el rodaje, cuando Daniel y yo comenzamos a hablar sobre el personaje y la dirección que quería llevar a cabo el director. Gracias a las conversaciones con Daniel y a haber dividido el guion en partes, pude planificar los entrenamientos para garantizar que estaba listo para rodar tanto la secuencia de persecución inicial como las escenas de riesgo que vendrían después. Al igual que el resto de los proyectos en los que he trabajado, es apasionante diseñar un programa de acondicionamiento físico basándote en acrobacias, vestuario y armas, ya sean sables, escudos o espadas láser. 




			Pensar en cuánto tiempo necesitaría Daniel para ponerse en forma (la periodización) me llevó a averiguar adónde tendríamos que llegar mes a mes y semana a semana, incluyendo la planificación de los entrenamientos militares tan duros que me gusta hacer en la fase de preproducción. Cuando diseñes tu propio proceso, estos objetivos pequeños o graduales te ayudarán a monitorizar tu progreso. 




			Una vez que hayas determinado adónde quieres llegar, digamos, en seis meses, puedes volver atrás y dividirlo en objetivos semanales. Esto podría traducirse en entrenar cuatro días esta semana en sesiones de treinta minutos. La semana que viene puedes sumar algo de tiempo al entrenamiento o subir el número de series o repeticiones. Es muy importante que no te exijas demasiado al principio pero que tengas siempre objetivos modestos para que puedas sentir que vas progresando poco a poco. 




			 




			
VE A TU RITMO 




			 




			Antes de empezar un nuevo programa con mis clientes, siempre les pido que se hagan una revisión médica, lo que requiere comprobar que todo funciona correctamente y me permite tener un amplio conocimiento de su cuerpo, lo cual nos ayudará a prevenir lesiones. Si estás dando los primeros pasos en el mundo del fitness, siempre es buena idea realizar una consulta médica. Si tu objetivo es progresar o subir de nivel, nunca está de más ir al fisioterapeuta para averiguar si hay algún problema subyacente o algo de lo que preocuparse. Podría darte información que te permita adaptar tu programa y supervisar ciertas partes del cuerpo. Si puedes, fija una cita de seguimiento unos meses más tarde para ver si tu cuerpo ha respondido. 




			Si te fuerzas mucho y muy rápido, no será sostenible en el tiempo. No fuerces la máquina al principio. No lo intentes. Deja que las cosas ocurran de manera orgánica y natural. Daniel y yo avanzábamos poco a poco hacia los objetivos que yo había fijado previamente; tú deberías hacer lo mismo. A medida que se acercaba el primer día del rodaje de Sin tiempo para morir, subía la intensidad si lo consideraba necesario. Durante esa última etapa, trabajábamos a un nivel extremo. Comenzar despacio no significa ser menos ambicioso en tus metas. 




			Las primeras semanas y los primeros meses de la preparación de Sin tiempo para morir fueron muy duros, igual que para las películas anteriores. Pero Daniel y yo sabíamos que teníamos tiempo suficiente y que estábamos siguiendo el programa adecuado para lograr lo que queríamos, pues yo lo había trazado con sumo cuidado. Lo más difícil siempre es empezar, pero una vez que te pones en marcha, se puede adquirir constancia e impulso de forma rápida y sencilla. Si controlas el ritmo, reduces el riesgo de lesiones y de acabar quemándote. No te saltes escalones, ve subiendo de uno en uno mientras progresas con constancia. Date el tiempo que necesitas para alcanzar tus objetivos principales y llegarás a su debido tiempo. 




			 




			
ENTRENA TEMPRANO 




			 




			Algunos actores de alto nivel prefieren entrenar a las dos y media de la madrugada porque creen que es cuando están en su mejor momento. Saber que estás trabajando mientras los demás duermen te puede dar un impulso mental enorme. 




			Durante el rodaje de Prince of Persia en el desierto del Sáhara, estuve entrenando a Jake Gyllenhaal a las tres y media de la madrugada. En parte, se debía al frenético calendario de rodaje, pero también a que queríamos entrenar antes de que saliera el sol a las cinco de la mañana; el calor en el desierto era casi insoportable. No obstante, incluso en situaciones mucho menos extremas, en la industria del cine resulta habitual llegar al gimnasio a las cinco de la mañana, ya que se necesita tiempo para entrenar antes de desplazarse hasta el set de rodaje y empezar a trabajar. 



OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/image_extract1_1.jpg





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/logo_t.jpg





OEBPS/images/logo_l.jpg





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/cover.jpg
FITNESS

La forma eficaz de reiniciar tu cuerpo y ponerte
en forma de las estrellas de Hollywood

DANIEL CRAIG

SIMON WATERSON





