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Capitulo 1

No todos los cuerpos
son iguales

En este capitulo:

Un principio: lo bueno es sano y lo sano es estético

Cada cuerpo tiene sus necesidades

Cudles son las cualidades fisicas del cuerpo

Las cualidades estan interrelacionadas

UER
&%

Si te digo que todos tenemos cuerpos parecidos en aspecto y casi idén-
ticos en funcionamiento no te estoy descubriendo nada. Tampoco si
aflado que cada cuerpo es diferente, y que tiene unas caracteristicas que lo
hacen tGnico. Sélo si tienes esto claro podras sacarle todo el provecho a
este libro y conseguir un cuerpo del que te sientas orgulloso en el aspecto
fisico, pero que al mismo tiempo sea sinénimo de salud y bienestar.

Porque apunta esto en algin lugar que tengas siempre bien visible: lo
bueno es sano y lo sano es estético. Ahi, en esas pocas palabras, se con-
densa toda la filosofia del “método Juan Rallo” para ponerse en forma que
tienes entre manos.

Echa fuera las frustraciones

Dado que todos los cuerpos son parecidos (fijate que no digo “iguales”),
pero al mismo tiempo diferentes, el primer paso para ponerse en forma es
que conozcas muy bien tu propio cuerpo. Para ello ya te digo que no vale
compararse con los protagonistas de las portadas de las revistas, porque
casi con toda probabilidad saldras perdiendo. Si no es asi, jenhorabuena!
Pero si lo es, no hay tampoco que desanimarse, pues como ta hay millo-
nes de personas que no por eso disfrutan menos de su cuerpo. O sea, que
ijnada de frustraciones ni complejos!



Parte I: Tu cuerpo y sus necesidades

Por supuesto, esos modelos que vemos en publicidad, pasarelas, estadios
y revistas son una referencia, la constatacién mas palpable de que tener
una buena figura y estar en forma es posible. Es mas, si los suyos no fue-
ran cuerpos 10 dudo que protagonizaran esos anuncios o acapararan esas
portadas. Pero tu eres ta y no tienes por qué parecerte a ellos como mini-
mo por dos motivos cuya importancia no debes menospreciar:

v’ Porque ellos trabajan con sus cuerpos, que es lo que les da de co-
mer, y por esa razon se dedican de forma profesional a cuidarlos.

v Porque hay que reconocer que esas personas han nacido con unas
caracteristicas apropiadas de peso y altura que lo mas seguro es
que no coincidan con las tuyas. Y aqui, qué remedio, entramos en
el campo de la genética y poco podemos hacer para alterar lo que
hay.

La conclusion esta clara: dado que no tenemos la misma genética que
esos afortunados, cae por su propio peso que no debemos compararnos.
iPiensa en lo frustrante que seria tratar de imitar a otro cuerpo sin tener
la constitucién apropiada! Tal vez seas mas alto, o mas bajo, o mas recio,
o mas delgado...

Lo mejor que puedes hacer es tomarte como referencia a ti mismo. Si

no lo haces asi, siempre saldras mal parado, tanto si tratas de equipararte
a un supermodelo de la television como a tu vecino que va siete dias a la
semana al gimnasio. T4 eres t{, y eso significa que tienes tu propia genéti-
ca que te define.

Hazlo por ti y sélo por ti

Muchas veces acuden a mi consulta clientes mo.Esla(inica manera de cuidarse de una ma-
que buscan ponerse en forma para recuperar nera permanente y constante.

asu ex, para gustarle aun chico o a una chica,
0 porgue alguien les ha dicho que no tienen
buenaspecto. Tambiéntengo casos quevienen
porque sus compaferos de trabajo estdn mas
delgados, porque su amigo ha adelgazado un
montdn o porque quieren parecerse a los chi-
cos y chicas de los anuncios.

Sila motivacion viene de fuera, acabara desa-
pareciendo, y la motivacion (como te explicaré
de modo mas detallado en el capitulo 6) es el
motor que nos empuja a estar mejor. Lo que
quiero es que la motivacion que te impulse sea
la de mejorar tu salud para asi disfrutar mas de
tuvida, que te ayude a afrontar el dia a dia de una
Pues bien, no hagas tli lo mismo. Cuidarse es manera mas positiva y que te estimule a seguir
algo que uno tiene que hacer pory para simis- cuidandote.
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Ahora bien, por suerte, no todo es genética. Hay otro factor que contribu-
ye de forma decisiva a modelar tu aspecto. Y eso es tu estilo de vida. Y es
que la genética es importante, pero al final nuestro aspecto depende en
buena parte de nuestro estado de bienestar general. Y ahi si que hay mu-
cho que mejorar, no lo dudes. Con la informacién necesaria y la actitud
adecuada se puede cambiar mucho un cuerpo. Es lo que pienso demos-
trarte en este libro.

“Mi cuerpo no me conviene”

Ahora bien, todo eso no significa que ese cuerpo que tienes sea el que te
convenga. Puedes rebelarte y aunque, si no se dan las condiciones ade-
cuadas, es dificil que te conviertas en un modelo de pasarela, tampoco
debe ser ese tu objetivo.

En mi trayectoria como entrenador he visto muchos casos de personas
que no se sentian a gusto con el cuerpo que les habia tocado en suerte.

Y eso aunque llevaran un ritmo de vida aceptable y se cuidaran razonable-
mente bien. Tales complejos provocaban en ellos que desearan ser todo
lo contrario de lo que eran. Algunos casos, a veces, me ponian en grandes
compromisos. Por ejemplo, me venia a ver alguien muy delgado que me
pedia que le ayudara a conseguir un cuerpo de culturista que ni Arnold
Schwarzenegger en sus mejores tiempos... Y eso, ademas de que era im-
posible, tampoco era lo que mas les convenia. También han acudido a mi
mujeres con cierto sobrepeso que deseaban parecer modelos de pasarela.
Y no es s6lo que lo que piden no se ajusta a su fisico, sino que ademas es
algo imposible de conseguir.

Cada edad tiene sus cosas

Por si todo esto fuera poco, esta el tema de la edad. Cada edad tiene sus
necesidades y yo me lo encuentro todos los dias. Chicos de dieciocho
anos me piden la férmula para aumentar de peso y asi parecer mas forma-
dos y hechos. En cambio, los hombres a partir de treinta y cinco aios que
acuden a mi gimnasio lo que buscan es justo todo lo contrario: quitarse
esos kilillos de mas que, a base de sof4, fttbol televisivo y cerveza, se han
ido acumulando en la barriga. El joven se desvive por adquirir misculo de
la manera més rapida, mientras que el mas maduro quiere quitarse de
encima como sea todo lo que parezca elemento sobrante y grasiento.

Y asi volvemos al punto de partida. Las revistas nos engatusan con unos
cuerpos perfectos y los presentan como algo habitual que se puede con-
seguir con facilidad. Pero nada mas lejos de la realidad. Y si no, que se lo
pregunten a los retocadores de Photoshop, que también esos modelos
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esculturales necesitan alguna que otra trampilla que disimule o haga de-
saparecer, mejor que un bisturi, ese inoportuno michelin o esa indeseable
arruga...

Si después de todo esto consideras que te estoy dando una mala noticia y
que para eso no te compras este libro, acaba al menos de leer este parra-
fo: lo que te he dicho no es més que la constatacion de que eres alguien
anico. Y lo que conseguirds si avanzas en la lectura de este volumen es
que ese cuerpo que ahora no te convence se ponga en forma y acabes
sintiéndote a gusto con él.

Las cualidades del cuerpo

El cuerpo humano es una maquina casi perfecta, muy compleja y con
cualidades casi innumerables, de las cuales aqui s6lo me voy a referir a
las fisicas. Dado que él va a ser el protagonista de estas paginas, bien esta-
ra que vayas conociéndolo en profundidad.

Por cualidades fisicas me refiero a aquellas que afectan a nuestra capacidad
de movimiento. Hay decenas de ellas y si hablas con un fisiélogo te estable-
cerd las mas diversas clasificaciones. Yo prefiero una mucho mas sencilla,

pero que creo es clara y nos ayudara més adelante a hacer realidad nuestro
objetivo de ponernos en forma. Mi clasificaciéon se reduce a estos dos tipos:

v Cualidades fisicas basicas. Son cuatro:
e Fuerza.
e Resistencia.

Flexibilidad.

e Propiocepcion.

v’ Cualidades fisicas secundarias. Son aquellas que resultan de la com-
binacién de dos o mas cualidades basicas. Aunque son innumera-
bles, destacan:
® Velocidad.

e Potencia.
e Equilibrio.
e Coordinacion.

A continuacién me voy a centrar sobre todo en las cualidades basicas,
porque son las que el plan de entrenamiento de este libro trabajara, siem-
pre intentando encontrar un equilibrio justo entre ellas, lo que en una
prueba médico-deportiva nos daria unos resultados de equilibrio perfec-
to. ;Estas dispuesto a seguirme?
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Puedes ser alto o alta, guapo o guapa y, en
suma, tener lo que se dice un cuerpazo, pero
como no tengas una buena postura, va a pare-
cer todo lo contrario.

La postura es el ejercicio mas importante de
todos, y a la vez el que resulta mas rentable
estéticamente. Alguien con una buena postura
se va a ver muchisimo mejor que una persona
desfigurada. Pero estainversionnosoloesren-
table desde el punto de vista estético. Caminar
de forma correcta, sentarte de forma correcta
y permanecer de pie de forma correcta son mi-
nutos que le restas a tu edad.

Como entrenador personal, antes de poner a

La postura cuenta e importa

mis clientes a hacer ejercicio les explico la
postura que deben adoptary como han de an-
dar. Es mas, me satisface mas ver que uno de
mis clientes camina bieny ha recuperado una
buena postura, que el hecho de apreciar que
ha perdido un poco de grasa. Por la sencilla
razon que un kilo se puede recuperar muy ra-
pido, mientras que una buena postura garan-
tiza una mayor calidad de vida para siempre.

Recuperar un buen tono y equilibrio muscular,
ademés de poner un poco de atencion de vez
en cuando, es suficiente para que llegues a
mayor en un estado fisico 6ptimo. Por otro lado,
pareceras mas alto, te verds mas delgado y
mucho més elegante y eshelto. Y sano.

Bdsico no significa simple

Presta atencion a este apartado, pues en él voy a explicarte esas cualida-
des fisicas basicas una a una. Seguro que te parecera todo un poco teoéri-
co, pero eso es sOlo al principio, porque lo que aqui te explicaré ira to-
mando una forma més practica en los capitulos siguientes.

La fuerza

Aplicada al cuerpo humano, la fuerza se define como la capacidad de
mover las articulaciones contra una resistencia. Se produce debido a la
contraccion muscular encargada de los movimientos. Por eso, a la hora
de trabajar la fuerza tendremos que tener en cuenta los musculos, que
son el agente activo de todos nuestros movimientos (si quieres saber mas
sobre la masa muscular, puedes consultar el capitulo 4).

Los factores que determinan esa fuerza pueden ser de dos tipos:

v Factores fijos o inamovibles, como la genética, el sexo y la edad.

v Factores que si se pueden mejorar, como el tamafo y la relacion de
inervacion, un concepto que te explico a renglén seguido.
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El tamafo del misculo depende del tamaiio de sus fibras. Cuanto mayores
sean éstas, mayor serd la capacidad contractil y, por ello, mayor también
su fuerza. Por lo que se refiere a la relacion de inervacion, significa el na-
mero de fibras que activa cada terminacién del sistema nervioso. Cuanto
menor sea la relacion de inervacién, mayor serd la fuerza. Es decir, cuan-
tas menos fibras sean activadas por una terminacién nerviosa, mas fuerte
sera el musculo.

Un misculo bien trabajado tiene muchas més terminaciones nerviosas
que uno que no lo estd, y dado que el nimero de fibras no ha aumentado,
a cada una de esas terminaciones nerviosas le corresponde actuar sobre
menos nimero de fibras, por lo que el misculo serd mas fuerte.

La resistencia

La resistencia es la capacidad a través de la cual un cuerpo puede mante-
ner un esfuerzo continuado en el tiempo. Es mas compleja que la fuerza,
pues en ella intervienen diferentes sistemas como el respiratorio, el
muscular y el circulatorio, ademaés del sistema de aporte de energia.

Es una cualidad que depende de muchos mas factores que la fuerza. Tam-
bién se pueden dividir en fijos y variables, y son los siguientes:

v Factores fijos, como la edad, el sexo y la genética.

v Factores variables, como la capacidad de los sistemas respiratorio y
circulatorio, la fuerza muscular y la elasticidad.

La flexibilidad
La flexibilidad es la capacidad de un cuerpo de modificar su estructura, a

diferencia de la elasticidad, que es la capacidad de recuperar su forma
inicial una vez acabada la aplicacion de la fuerza.

La flexibilidad depende de la capacidad de elongacién muscular y de la
libertad articular. Por eso, en algunos movimientos los limites los ponen
los misculos y en otros, las propias articulaciones.

Por tu propio bien, no intentes hacerte el mas fuerte de todos y forzar
esos limites, pues puedes acabar rompiéndote y habras conseguido todo
lo contrario de ponerte en forma. Y, ademaés, esto tampoco es una compe-
ticion, sino algo que haces por tu propio bien.

La propiocepciin

Seguro que cuando has leido el desglose de las cualidades fisicas basicas
las tres primeras mas o menos ya sabias de qué iban, pero no asi esta
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cuarta, de nombre como minimo es poco conocida. Pero jte prometo que
no me lo he inventado! Existe, no en el diccionario de la Real Academia
Espaiiola, pero si en ese otro virtual que es Wikipedia, ademas de en mu-
chos textos dedicados al mundo del deporte y el fitness.

No hace falta que busques la definicion, ya te la doy yo: propiocepcion es
la capacidad de saber en todo momento qué lugar en el espacio ocupa
cada una de las partes de tu cuerpo. Se trata de una cualidad que juega un
papel muy importante en la coordinacion, el equilibrio, la agilidad, la peri-
cia... En general, es la causante de que los gestos deportivos sean efecti-
VvOs y precisos, tanto el saque en un partido de tenis, como un swing de
golf, una bandeja de baloncesto o el chut de un penalti.

La propiocepcion se trabaja de modo especifico para cada deporte, inci-
diendo en los gestos y las posiciones. Por ejemplo, un bailarin tiene mu-
cha conciencia motriz y mucha propiocepcioén, es decir, sabe perfecta-
mente en cada momento qué grado de extension tiene cada una de sus
articulaciones, sin necesidad de mirar dénde las tiene. De este modo, una
persona con un buen nivel de propiocepcién se movera con mayor efica-
cia, soltura y rapidez que otra que no lo tenga.

Dicho todo lo cual, anado para tu tranquilidad que en el plan de entrena-
miento de mi método no es necesario desarrollar mucho esta cualidad,
pues los ejercicios que te voy a recomendar son bastante sencillos.

Secundarias, pero importantes

Las cualidades fisicas secundarias son el resultado de una mezcla de las
bésicas que te he explicado en el apartado anterior. De hecho, son mu-
chas, casi infinitas, de ahi que no entre en detalle en ellas como si he he-
cho con las basicas. Si lo hiciera jno acabariamos nunca!

Vamos a ver un ejemplo y asi entenderas en seguida qué quiero decir.
Pongamos la velocidad. Es la suma de la fuerza y la coordinacion, que a su
vez depende de la propiocepcion. De igual modo, la potencia es la suma
de la fuerza y la resistencia.

Con esto quiero que te quede claro que en el sistema locomotor nunca se
trabaja una sola de las cualidades. Asi, no hay ningtn ejercicio que afecte
solo a la fuerza, pues en cuanto fuerces un poco la musculatura se acele-
rard la respiracion. De la misma forma, no se puede trabajar exclusiva-
mente la resistencia, puesto que en cualquier ejercicio que trabaje esa
cualidad se producen contracciones musculares y, con ello, inevitable-
mente interviene la fuerza.

15



Parte I: Tu cuerpo y sus necesidades

Todo estd interrelacionado

De hecho, las cualidades estan tan relacionadas entre si que la falta de
una de ellas limita a las demas. Los entrenadores lo sabemos desde hace
décadas. Por eso un corredor de largas distancias también tiene que en-
trenar su fuerza para que ésta no limite su resistencia, y por eso hace
pesas. O un lanzador de martillo, ademas de los entrenamientos especifi-
cos de su disciplina, trabaja también su resistencia.

Por tanto, no existen ejercicios que sean sélo de fuerza o de resistencia,
sino que ambas cualidades aparecen siempre combinadas. Ser consciente
de ello es muy importante para responder a preguntas muy frecuentes a
las que me enfrento a diario y a las que ti mismo, si perseveras en esto de
ponerte en forma, también te enfrentaras. Cuestiones como “;es verdad
que corriendo sélo se empieza a eliminar grasa a partir de los treinta
minutos?” o “;cuantas repeticiones tengo que hacer con las pesas?”.

En el plan de entrenamiento que te propongo estan contempladas todas
las cualidades fisicas de modo que alcances lo que se conoce como el
punto de equilibrio, es decir, un desarrollo equilibrado de todas las cuali-
dades que da lugar a unas condiciones fisicas perfectas, ideales para
crear la base necesaria que te permita la practica de cualquier disciplina
deportiva. Si tienes una buena base de fuerza, resistencia, elasticidad y
propiocepcion, entonces tienes todo lo que hay que tener.
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