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			A mi familia, que es muy grande en todos los sentidos,

			 y en especial a mis padres, Tono y Nieves; 
a mi mujer, Gemma, y, ¿por qué no?, 
a mis suegros, Julià y Teresa.

		

	


	
		
			
INTRODUCCIÓN


			

      El «método Juan Rallo», mi método, es un programa de entrenamiento personalizado pensado para sacar el máximo rendimiento de cada uno de vosotros. 

			Este reto no es nuevo; nació en el año 2007 cuando me propuse conseguir un cuerpo de portada para una revista en tan solo tres meses. Durante esos tres meses estuve entrenando para conseguirlo, y al mismo tiempo iba narrando la aventura en mi blog, de manera que todo aquel que quisiera ponerse en forma pudiera seguir el mismo sistema que yo. El reto salió muy bien: perdí cerca de quince kilos en noventa días y acabé protagonizando dicha portada con gran éxito. 

			Para 2008 había que buscar una nueva «víctima», alguien que se pusiera en mis manos para entrenar al más alto nivel y protagonizara de nuevo la misma portada. El candidato debía ser alguien a quien no le diera miedo el reto, alguien con mucho afán de superación.

			Recuerdo cuando conocí a Pablo Motos. En la revista, en la sección que se llamaba «Entrenando con…», entrevistábamos a famosos que nos contaban sus más y sus menos en el terreno deportivo. Cuando supe que el famoso que tenía que entrevistar para el número siguiente era Pablo Motos, no me lo pensé dos veces: llevé el informe de «El reto de Juan Rallo», se lo enseñé y se lo ofrecí. 

			Nunca olvidaré las palabras de Pablo: «Estoy dispuesto a hacerlo si la portada que sale es la mejor de la historia de la revista». Por supuesto, me comprometí a ello, aunque intentaba que no se me notase el peso de la responsabilidad por conseguirlo al mirar, por el rabillo del ojo, sus bracitos y piernecitas. Así me recordaba también a mí mismo el trabajo que teníamos por delante. Ahora, que ya conozco a Pablo un poco más, entiendo que con aquella frase me estaba instando a que diera lo mejor de mí en su entrenamiento, y a que me comprometiera de verdad con el proyecto. 

			Durante los cuatro meses siguientes estuve yendo tres o cuatro veces por semana desde Castellón a Madrid para entrenarle. Por suerte, o mejor dicho, por esfuerzo de ambas partes, todo salió fenomenal y, a pesar de las maratonianas jornadas laborales de Pablo, no recuerdo más de un par de días que fallara a su entrenamiento. 

			Finalmente, la portada fue un éxito; a mí, sin duda alguna, me compensó y a Pablo también. No sé si fue la mejor portada de la historia de la revista, pero desde luego fue la más comentada, y lo seguirá siendo durante años.

			En 2009 fue otro presentador de televisión el que se apuntaría a hacer el reto: nada menos que Christian Gálvez, una de las caras más conocidas del país. Ya estaba instalado en Madrid, y pensé que me iba a resultar más fácil el entrenamiento, pero no fue del todo así. Los horarios de Christian y sus múltiples compromisos hacían verdaderamente difícil encontrar el hueco para entrenar. Aun así conseguimos sacar cada una de las sesiones adelante. Christian se portó como el samurái que es y lo dio todo, a pesar de esa falta de tiempo y de otros obstáculos —como un ataque de alergia y algunos contratiempos personales—. De ese segundo reto recuerdo sobre todo los entrenamientos en su casa, ya que la mayoría de las sesiones las hicimos con las cuatro pesas y la colchoneta que teníamos allí.

			También en este caso la portada salió y fue otro éxito. Siempre le estaré enormemente agradecido por su dedicación en aquel proyecto. 

			Desde entonces, muchos más conocidos y anónimos ha entrenado conmigo usando el sistema del reto, que en esencia difiere de los demás planes de entrenamiento en una sola cosa: en él hay un inicio y un final, una duración de tres o cuatro meses, dependiendo del estado del cliente.

			Ahora quiero poner este sistema en tus manos para que puedas entrenarte como lo hicieron ellos. Si a pesar de las adversidades, ellos lo consiguieron, te aseguro que tú también puedes.
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			CÓMO LEER 

		    ESTE LIBRO

		   Este libro no es solo para leerlo. Además hay que vivirlo. Y con ello, no me refiero únicamente a que haya que ponerlo en práctica, que por supuesto también, sino a que hay que tenerlo cerca, escribir en él, subrayar las frases que más te motiven, anotar sin miedo tus medidas y las marcas de las que partes y, sobre todo, tus entrenamientos y tus progresos. Anótalos sin miedo. Verás tu evolución.

			A lo largo del libro encontrarás citas inspiradoras que mantendrán tu motivación y que harán que no te despistes y que continúes con el mismo estímulo que el primer día. 

			En el entrenamiento, como en la vida, hay que tener dos cosas muy claras, en qué punto nos encontramos, de dónde partimos, y adónde queremos llegar. La mayoría de las personas que acuden a un gimnasio suelen olvidar estos dos puntos y acaban yendo por rutina, simplemente para «mantenerse». Pero eso no basta.

			Cuando recibo un nuevo cliente, mi primer objetivo es saber dónde estamos, de qué punto partimos al comenzar nuestra aventura. Para saberlo, siempre le recibo con una batería de preguntas y unas pruebas físicas. A continuación le pregunto dónde quiere llegar, y juntos planificamos una meta, un objetivo que, siempre que se pueda, será traducido a datos medibles.

            

			
				
					
							
							En el entrenamiento, como en la vida, hay que tener dos cosas muy claras: 

							— en qué punto estamos, de dónde partimos, y

							— adónde queremos llegar.

						
					

				
			

             

			Como verás, el libro tiene dos partes claramente diferenciadas: hasta el capítulo 8 encontrarás los conocimientos necesarios para entrenar correctamente. En el capítulo 9 descubrirás la parte práctica. Pero no hace falta que te leas toda la parte teórica antes de comenzar con la práctica. Puedes simultanearlas sin problemas.

		   

			TEST PERSONAL


          

			Por eso es importante que, antes de comenzar con el entrenamiento que te corresponda, realices el test personal que verás del capítulo 9 para que sepas en todo momento si estás avanzando y si lo haces en la dirección y con la velocidad correctas.

			

	    ¿Qué pasa si no haces el test? 

			Si no realizas el test perderás la oportunidad de controlar en todo momento tus mejoras y los datos objetivos que te apoyarán en esos momentos en que la pereza o la decepción hagan mella en ti. Si no tienes referencias, es mucho más difícil mantener el interés a un nivel alto, y puedes pasar a ver tu entrenamiento como un paseo en lugar de como una carrera. Perderás la motivación.

			 

            
				
					
							
							Hacer el test te dará la oportunidad de controlar en todo momento tus mejoras, te ayudará a mantener el interés a un nivel alto y aumentará tu motivación.

						
					

				
			

			

	    ¿Cuándo realizar el test? 

			Yo recomiendo hacerlo una vez al mes. Treinta días es el tiempo perfecto para que se noten unos cambios sustanciales en las medidas y las marcas. Si medimos demasiado frecuentemente, corremos el riesgo de no ver cambios cuantiosos de una medida a la siguiente, con lo que esta herramienta de motivación puede volverse en tu contra.

             

			
				
					
							
							NOTA IMPORTANTE:

							Este es un libro de entrenamiento físico que en algunos momentos puede ser intenso. Por eso es aconsejable que te hagas una revisión médica antes de empezar a entrenar.
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			LA MOTIVACIÓN

			Gran parte de las personas que acuden al gimnasio no llegan a obtener los resultados que en un principio esperaban porque no llegan nunca a coger un ritmo adecuado de asistencia: aparecen y desaparecen con una facilidad digna de la mejor magia. 

			Son aquellos que se apuntan con los mejores deseos, son conscientes de que la actividad física sirve porque han visto los efectos en otras personas, pero nunca han llegado a experimentar la inmejorable sensación de verse y sentirse mejor. Se mueven por impulsos: su voluntad aparece en algún momento y cuando se apuntan al gimnasio acuden a él casi todos los días, con el propósito de ponerse en forma inmediatamente; pero, al poco tiempo, sus tareas diarias o el cansancio les llevan al horrible pensamiento de «Esto no es para mí», y abandonan. La razón es que han gestionado mal su motivación.

			Solo una fuerte motivación te llevará al éxito, no únicamente en el campo del entrenamiento, sino en cualquier reto que afrontes en la vida. Como entrenador, soy consciente de lo importante que es transmitir la motivación correcta a mis clientes, pero hay que hacerlo adecuadamente. Yo utilizo las que son para mí las claves de la motivación:

			 

			
				
					
							
							LAS DIEZ CLAVES DE LA MOTIVACIÓN

							
                            	 La motivación es el motor.

				 La interiorización.

				 Motivación fría - motivación caliente.

				 La meta.

				 Los incentivos.

				 La fase frágil.

				 No se gasta: se contagia y crece.

				 Busca los resultados, huye de las excusas.

				 El momento de la verdad (el único que importa).

				 Estas claves se resumen en una sola: sobre todo, 

			  NUNCA ABANDONES.


            

						
					

				
			

       

			
1. LA MOTIVACIÓN ES EL MOTOR


      

			Es la mayor fuente de energía que conoce el ser humano. Sin motivación no hay acción, de ningún tipo: desde el impulso puntual y momentáneo por comprar cualquier objeto hasta un cambio en tus costumbres más profundas, todo cuanto haces en la vida tiene un motivo de ser, una motivación. La motivación es la gasolina de tu cambio de vida, y si no la encuentras no llegarás ni a la esquina.

			No nos engañemos, estar en forma o no estarlo es también una cuestión de motivación exclusivamente. En la era de la comunicación, la falta de conocimiento ya no es una barrera para nadie. Todos sabemos, más o menos, lo que debemos hacer para mejorar, y tenemos al alcance de nuestra mano cientos de planes de entrenamiento y dietas con tan solo pulsar unas teclas. Hay planes de entrenamiento y salud de todo tipo y para todos los gustos, mejores y peores. Unos nos llevan al éxito en poco tiempo, mientras que con otros tardamos más. Pero de nada sirve tanto conocimiento a nuestro alcance si no encontramos la motivación para llevarlos a cabo. 

			Como entrenador, con el tiempo me he dado cuenta de que formarme ha sido fundamental para desarrollar bien mi trabajo. Haber estudiado una carrera y seguir reciclándome me da los conocimientos necesarios, pero de nada sirven esos conocimientos si no funciono bien como motivador. Por eso, en este libro, además de darte un plan cerrado de entrenamiento, muy trabajado y exitoso, te aporto lo más importante que un entrenador puede hacer por ti: ayudarte a encontrar tu motivación.

			Sí, ya lo sé, sé que estás muy motivado a priori para vivir tu reto y para sacar el máximo rendimiento de cada una de tus sesiones de entrenamiento. Pero créeme, en estos tres meses vas a pasar momentos de flaqueza, bien sea por pereza o porque no aprecies resultados enseguida, tal vez por alguna enfermedad o porque atravieses un periodo de mucho trabajo en que no te puedas entrenar como habías pensado en un principio. Hay cientos de causas que van a «intentar» desmotivarte, y estar prevenido es esencial.

			Si no tenemos motivación suficiente, los objetivos se transforman en decepciones, y esto es lo último que queremos tú y yo. Mi objetivo con este libro es despertar esa energía dormida que hay en ti.

       

			
2. LA INTERIORIZACIÓN


      

			En las acciones puntuales la motivación no tiene secretos: se produce un impulso y actúas de acuerdo a él. Por ejemplo, se ha producido esto cuando te has comprado este libro o te has apuntado al gimnasio. Pero en el transcurso de las acciones continuadas, la motivación es más vulnerable, ya que puede variar de intensidad o incluso desaparecer. Por eso es importante que antes de empezar tu plan de entrenamiento, la motivación arraigue fuertemente dentro de ti para que, semana a semana, el hecho de entrenar se vaya transformando poco a poco en costumbre y llegue a convertirse en una necesidad. 

			A la hora de buscar fuertes anclajes para la motivación debes buscar en tu interior los motivos que te llevan a querer entrenar, por qué quieres cambiar. La respuesta puede ser estética, o por salud, o por amor propio… Existen infinitas posibilidades, pero debes encontrar tu motivación interna más sincera y no dejarte engañar por las motivaciones externas. Esto es importante porque si lo que haces lo haces para los demás, seguro que acabarás fallando en el mismo momento en que desaparezca esa fuerza externa que te mueve. Muchos de mis nuevos clientes vienen a mí porque se han separado o porque se casan en breve, o por cualquier otro factor externo puntual. Nunca lo dicen abiertamente en la entrevista inicial, pero al final queda patente. En principio este parece que es un buen motivo para comenzar la actividad, pero al ser factores externos, son efímeros: en el momento en que cambien las circunstancias desaparecerá la motivación que les movía a actuar. Por ello, la fórmula debería ser:

			 

            
				
					
							
							MOTIVACIÓN ⇒ INTERIORIZACIÓN ⇒ ÉXITO

						
					

				
			

			 

			El problema de la motivación en mi trabajo es que al cliente le cuesta creer que va a conseguir los objetivos que se ha propuesto. Pero mi experiencia como entrenador hace que tenga una gran motivación, ya que he ido viendo cómo todos mis clientes han logrado alcanzar sus metas. Y la parte más importante de mi trabajo es trasladar esa motivación al cliente. Me anima muchísimo recordar los cambios en cada uno de mis clientes y cómo me lo agradecen con el tiempo. 

			Mi trabajo se fundamenta en creer que el cliente lo puede conseguir y hacerle ver que tiene más posibilidades de las que él mismo cree. Y, en este momento, mi objetivo es motivarte a ti para que alcances tu mejor versión. Estoy seguro de que tú no eres diferente a tantos casos que he visto; sé que tienes tus dificultades y que se te presentarán contratiempos. Pero si de verdad crees, como yo lo creo, que puedes conseguir una vida llena de salud y una imagen a tu gusto, y que tan solo en noventa días puedes conseguirlo, ya tienes la motivación interiorizada. Cree en ti, como yo creo.

			Me gusta comparar este fenómeno de interiorización de la motivación para estar mejor con la que tiene lugar cuando uno se plantea dejar de fumar. Son muchos los que lo piensan en un momento de ánimo, pero al poco tiempo están fumando de nuevo. Han sido víctimas de una motivación puntual. Pero aquellos que lo dejan de verdad, con convencimiento interior, saben que no van a recaer, pues han tomado una decisión firme y fuerte. Y lo mejor de todo es que, como saben que no van a recaer, no tienen ninguna tentación de hacerlo, y son firmes en su decisión. Nuestro planteamiento en un periodo de noventa días es similar: debes tener el absoluto convencimiento de que puedes, de que quieres, y de que lo vas a hacer, y no dejar ni una rendija a la duda, porque en ese caso la duda se colará poco a poco en tu voluntad y acabará venciéndote.

       

			
3. MOTIVACIÓN FRÍA - MOTIVACIÓN CALIENTE


      

			A la hora de buscar una buena fuente de motivación, es importante distinguir entre la motivación fría y la caliente.

			La motivación fría es aquella que se fragua poco a poco y que de manera constante nos empuja a lograr los objetivos. Es la fuerza más importante para la consecución de cualquier éxito, la que cada día nos empuja un poquito hacia nuestro destino. 

			Esta motivación fría juega a largo plazo y permanece intacta al margen de los hechos puntuales. Por ejemplo, da igual que un día faltes al entrenamiento o se te vaya la mano con la comida, la motivación fría permanece intacta, y te volverá a encarrilar. La motivación fría se soporta por un fin último excelente, como sacarse una carrera o conseguir el cuerpo que quieres, en nuestro caso, y se apoya sobre todo en la fuerza de la costumbre. 

			El secreto para conseguir que arraigue bien esta motivación es que debes saber aplazar la recompensa, pensar a largo plazo. Saber que un cuerpo mejor no es fruto de dos días, sino de noventa, y estar convencido de que vas a lograrlo. Si es así, nada podrá pararte.

			A diferencia de esta, la motivación caliente es fruto de un impulso, de un arranque de ganas, en este caso en concreto por vernos bien delante del espejo. Suele ser una motivación intensa pero corta, y nos lleva a comportamientos apresurados, atropellados y sin orden. La sociedad en la que vivimos nos provoca siempre usando esta fórmula. La publicidad y el marketing son los principales artífices en esta motivación, pues son la mejor estrategia para provocar consumo. Pero debes saber que ponerse en forma no se consigue con un empuje momentáneo, debe ser fruto de una motivación fría y de un objetivo que llega a medio plazo para mantenerse para siempre. 

			La gran diferencia entre los dos tipos de motivación es que la fría procede de nuestro interior como fruto de una reflexión y una decisión tomada en firme. La caliente, en cambio, siempre viene en forma de un impulso procedente del exterior: un impacto visual, auditivo u olfativo, una información recibida o un simple eslogan publicitario. 

			Podríamos comparar la motivación fría a un burro con el que, paso a paso y a ritmo tranquilo, llegas muy lejos. La motivación caliente sería, en cambio, un caballo al que hay que domar para llevarlo siempre en la dirección adecuada.

			Esto no significa que la motivación caliente sea mala, sino al contrario: si se sabe dominar es muy poderosa. De hecho durante todo el libro vamos a echar mano de ella en forma de frases motivadoras para aprovechar su fuerza.

			Hay un momento del método, del que hablaremos más adelante, que es la que llamamos «fase frágil», en la que la motivación caliente juega un papel primordial. Es necesario que aprendas a usarla a tu favor para salir victorioso de esta fase.

			Un fiel reflejo de esta motivación caliente tiene lugar todos los años: el 7 de enero es el día con más afluencia a los gimnasios, como si con el año nuevo quisiéramos desprendernos del pasado y adentrarnos en las nuevas costumbres. Pero la mayoría de los que empiezan este día fracasan, porque no han sabido interiorizar esa motivación.

			Como entrenador, sé que debo combinar ambas. Por un lado, tengo que hablar de los beneficios del entrenamiento y de la vida saludable, para que el subconsciente del cliente vaya impregnándose de estas verdades, y, por otro lado, animarle en las partes más duras del entrenamiento con un buen «¡Vamos!». 

       

			
4. LA META


      

			La meta es el objeto del deseo, aquello que buscamos y en lo que estamos dispuestos a invertir tiempo y esfuerzo para alcanzarla. La meta es la que va a dar forma a nuestros caminos. 

			Pero no todas las metas son iguales. Hay tareas en las que la meta está claramente definida, como estudiar para un examen, y otras en las que no, como en el caso que nos ocupa en este libro: ponerse en forma. ¿Cuándo estoy en forma?, ¿ya he llegado a mi meta? son preguntas que me hacen mis clientes cuando llevan un tiempo conmigo. Cuando han conseguido llegar adonde ellos se habían propuesto, en muchas ocasiones quieren más. Y es totalmente comprensible, porque cuando tu cuerpo y tu mente perciben el bienestar, se sienten mucho mejor y, por ende, quieren más.

			Por eso mi plan de entrenamiento de este libro se basa en las referencias, en la toma de medidas antes y después, para que los objetivos sean más concretos y las metas estén claras antes de empezar. Para mí es muy importante que sepas a ciencia cierta que has logrado tus objetivos.

			Si una vez que los has conseguido quieres seguir mejorando, no hay ningún problema, puedes buscar nuevos objetivos más allá. Hay una frase que refleja este hecho que dice: «Lo que hoy es una meta, mañana será un punto de partida».

			Es muy importante ver la meta al final del camino para no desviarse, y considerarla alcanzable para no desmotivarse. Por eso conviene ponerse objetivos en fases intermedias para ir cumpliendo las progresiones. Esto sería, por ejemplo, aprobar cada uno de los cursos de una carrera o, en nuestro caso, las medidas de cada mes.

       

			
5. LOS INCENTIVOS


      

			Los incentivos del entrenamiento son, en esencia, dos: el primero inmediato y el segundo a medio-largo plazo.

			El inmediato es la satisfacción que tenemos al cumplir nuestro deber. Es como alinear nuestras voluntades y nuestros actos, lo que hace que nos sintamos bien. Si a esta satisfacción del deber cumplido le sumamos la secreción de sustancias estimulantes de la felicidad que se produce en nuestro organismo durante el ejercicio, obtendremos la sensación de estar pletóricos cuando terminamos.

			Recuerdo el primer gimnasio que dirigí. Una de mis tareas preferidas en él era la de la recepción. Llama mucho la atención ver la diferencia entre las caras de la gente que entraba y la que salía del recinto. Tanto es así que cuando alguien venía a quejarse por algún motivo o a pedir la baja, quedaba con ellas después de su entrenamiento, con la excusa de ir rellenando el papeleo. El talante con el que salían era mucho más amable. Sin duda habían aligerado todas las cargas mentales acumuladas durante el día. Este es un claro ejemplo de la recompensa del entrenamiento a corto plazo.

			El incentivo a largo plazo, la meta, el sentirse sano y atractivo, es el fin último, al que llegarás en breve. El sentimiento de estar en forma es progresivo, y a medida que aumenta esta sensación se interioriza la motivación. Y precisamente por ello propongo los controles mensuales. Así que más que un premio puntual, vamos a aprovechar para darnos varios premios desde hoy hasta el final de tu reto.

       

			
6. LA FASE FRÁGIL


      

			A lo largo de los próximos noventa días vas a pasar por una fase frágil. Es inevitable que llegues a ella, por muy interiorizada que tengas la motivación. A algunos les llega en las primeras semanas, a otros a mitad del reto, aunque hay quien la sufre al final, en la fase de llegada. 

			La fase frágil es aquella en la que la motivación disminuye. Generalmente está provocada por falta de progresión o, mejor dicho, por falta de apreciación de esa progresión. Al cumplir con la rutina, el deportista se siente bien, pero al pasar los días y no observar diferencias en su evolución empieza a dudar del sistema y comienza a decaer su satisfacción por el deber cumplido. El ejercicio empieza a perder puestos en la lista de prioridades y puede diluirse entre el resto de los quehaceres diarios.

			Para superar esta fase es importante saber que las mejoras no son lineales, sino que, si las representásemos en una gráfica, esta tendría forma de escalera: algunos días permanecemos estacionarios, no se aprecia evolución, y de repente todas las diferencias se hacen evidentes. Esto ocurre sobre todo al principio, cuando las evoluciones son más lentas.

			Estas fases son peligrosas. De hecho las llamaremos «fase de riesgo».

			Para vencer esta fase frágil hay que ser disciplinado, saber que no dura más de siete días y que, al terminar, todo se viene arriba, ánimos, forma física, etc.

			No puedo pedir que hagas cosas sin estar motivado, porque como he dicho anteriormente no hay acción sin motivación, pero sí puedo pedirte que busques la recompensa de la pendiente a tu favor, después de esa subida hasta la cumbre y haber superado la fase de riesgo.

			 

			Consejos para superar esta fase

             

            
					 Marca esta página, seguro que en algún momento necesitas recurrir a ella.

					 Piensa en el trabajo que llevas hecho, que no caiga en saco roto.

					 Piensa en que no serán más de siete días totales y, como mucho, cuatro de entrenamiento.

					 Usa el sentido común: evita obedecer el impulso que te pide que lo dejes y cíñete al plan.

					 Busca trucos positivos, por ejemplo lleva la mejor música al gimnasio, cómprate ropa que te apetezca lucir en el gimnasio o llévate alguna distracción que haga más llevadera esa hora.

					 Mira revistas de gente sana y guapa antes de entrenar, verás como motiva.

					 Los días que menos te apetece entrenar son los que más necesitas el chute de endorfinas que produce el entrenamiento, para eliminar el desánimo de tu cabeza y de tu cuerpo. Pruébalo un día y verás que gratificante es.

					 Recuerda que todos los que están en forma han pasado por un momento como este. Tú no tienes por qué ser más débil.

					 Lo mejor para entusiasmarnos por algo es pensar que nos gusta, así acabaremos creyéndolo. En lugar de pensar en la pereza que te da entrenar hoy, mentalízate de que te encanta y de que te apetece de verdad. El poder de la mente es mucho más grande de lo que pensamos. Tienes que aprender el arte de entusiasmarte.
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