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PREFACIO
iLee Esto Primero!

Durante cientos de afios, hombres y mujeres han buscado métodos para mejorar su apariencia
fisica y bienestar. En el ultimo siglo, el estudio cientifico y la experimentacion, han revelado una
cantidad asombrosa de informacion sobre el cuerpo humano y sobre la manera como reacciona a
diversas formas de estrategias de ejercicio y nutricidn. Incluso con estos avances, existe una gran

confusion con respecto a la manera mejor y mas efectiva, para lograr tener un mejor cuerpo.

Pideles a diez entrenadores en diez gimnasios diferentes, un plan de entrenamiento y nutriciony
obtendras el mismo nimero de respuestas. Ve a esos gimnasios y veras que la mayoria de los
miembros, no mejoran nada de semana a semana, mes a mes y de afio en afno. Yo, al igual que

muchos otros en este planeta, también estaba confundido.

Mucha de esta confusion, se debe a la informacidn errénea diseminada por investigaciones
pasadas de moda, la mala interpretacion que se le ha dado a la manera de comer o ejercitarse
apropiadamente, o a la Ultima dieta de moda, o a alguna loca compafia de suplementos que esta

intentando vender su ultima pastilla o pocion milagrosa para perder grasa.

Por lo tanto, como quizas ya sabes, emprendi una mision para encontrar las respuestas que me

proporcionarian el mejor fisico en el menor tiempo posible.

Durante un periodo de mas o menos 10 afnos, fui como cientifico loco, obsesionado con el
descubrimiento de los verdaderos secretos, para estar en la mejor forma fisica posible dedicando
la menor cantidad de tiempo posible haciéndolo. Trabajé enfebrecidamente durante afios,
experimentando, con practicamente todos los sistemas y métodos que llegaron a mis manos para

desarrollar masculo, quemar grasay perder peso.

Mis amigos mas cercanos y yo, nos convertimos en conejillos de indias para estos experimentos,
los cuales parecian una busqueda interminable de la verdad; porque yo, seguia creyendo que los
verdaderos secretos nunca se volverian conocimiento comun, debido a que no beneficiaban a la

maquina para hacer dinero en que se ha convertido la industria del acondicionamiento fisico.
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Finalmente, después de afios de pruebay error, comprendi las verdades esenciales que le
permitiran a cualquiera a maximizar su propio potencial genético para quemar grasa, desarrollar
musculo y lograr una buena salud de por vida... todo ello, dedicando tan solo unos minutos a la

semana haciendo ejercicio.

Sin embargo, también aprendi la triste realidad de que la mayoria de las personas no me creerian
cuando se los dijera. Ellas pensaron que no podia ser tan sencillo. Incluso, algunos de ellos
escucharon algunos de estos métodos; pero, los descartaron porque se salian de la manera
tradicional de pensamiento que la industria relacionada con la pérdida de peso y el

acondicionamiento fisico les habian estado inculcando durante afos.

Por favor, comprende que no estoy diciendo que he inventado algo completamente nuevo. Las
técnicas y principios que detallo en este libro, son una coleccion de lo que yo y muchos otros
hemos descubierto que son los métodos mas efectivos y eficientes, para lograr una maxima

condicion fisicay salud... en un tiempo minimo.

En resumen: jestas técnicas funcionan! No solo en mi, 0 mi esposa, 0 mis amigos, sino
practicamente, en todos aquellos que los pongan en préactica correctamente, tal como queda
evidenciado por los entusiastas comentarios y testimonios que recibo todas las semanas de parte
de miles de lectores de este libro a nivel mundial. Para algunos, las técnicas del Incinerador de
Grasa, verdaderamente han cambiado sus vidas y eso es algo de lo que realmente me siento

orgulloso.

La informacion que estas a punto de leer, estd presentada de la manera mas sencilla posible. Se
hizo asi, para que puedas beneficiarte y comiences a implementar estas poderosas estrategias
para perder grasay estar en forma rapidamente. Para algunos lectores los conceptos que discuto
les cambiaran la vida... un cambio total de 180°, de lo que creian saber sobre la pérdida de grasay

el acondicionamiento fisico.
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Para otros entusiastas mas experimentados, los conceptos les resultaran familiares; sin embargo,

es en la aplicacion de estas técnicas especificas donde ocurre la magia.

Por favor, no; repito, no cometas el error de restarle importancia, a los detalles presentes en este
material. Al igual que con la mayoria de las cosas en la vida, el 80% de tus resultados en cualquier

cosa provendran del 20% de los detalles (regla del 80/20).

Por ejemplo, dentro de poco, aprenderas por qué la actividad nimero uno para perder grasa las
24 horas del dia, es el entrenamiento de resistencia de alta intensidad.

Aunque algunas personas, que han estado involucradas con el tema de la pérdida de peso mas de
una vez, podrian ya saber algo al respecto, puedo garantizarte, que la mayoria de ellos no estan
usando todos los trucos y técnicas, para sacar el maximo provecho a su entrenamiento de
resistencia que te ensefio en el Incinerador de Grasa. Por lo tanto, ignorar este tema, seria un
enorme error que provocaria que te pierdas la gran oportunidad de sacar el maximo provecho del

tiempo que dedicas al ejercicio.

Ademas, quiero gue comprendas ahora mismo, que estas técnicas para perder grasa y estar en
buena forma, funcionan tanto en hombres como en mujeres, jovenes y viejos. Aunque algunos de
los métodos de ejercicio, puedan parecer actividades apropiadas solamente para hombres

jovenes, este no es el caso.

He visto a demasiadas mujeres y personas mayores, que no desarrollan un cuerpo delgado y
fuerte rapidamente, porque piensan que son demasiado viejos y podrian lastimarse, o porque
creen gue el entrenamiento con pesas es exclusivo para los hombres. Te probaré por qué nada

estd mas lejos de la verdad dentro de poco en este libro.

Del mismo modo, por favor no cometas el error de pensar que no sacaras ningun provecho de las
rutinas de ejercicio esbozadas en este libro porque no tienes acceso a un gran gimnasio
comercial. Puedes hacer la mayoria de los ejercicios sugeridos con un juego sencillo de
mancuernas ajustables y una banca. De hecho, estas dos piezas de equipo seran la mejor

inversion que podrias hacer por tu salud y tu acondicionamiento fisico... te lo garantizo.
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Para instalar tu propio gimnasio casero que te permita hacer docenas de los mejores ejercicios

para quemar grasa de por vida.

Si no tienes ningun equipo, de todos modos puedes hacer las rutinas del Incinerador de Grasa
con algunos ejercicios que solo usan el peso corporal (te explicaré esto mas a fondo mas tarde).
Entonces, por favor no cometas el error de creer que no obtendras ningun beneficio de las rutinas

porque no tienes equipo... jporque si puedes!

Por ultimo, te recomendaria que te sometas un examen fisico completo con tu médico, antes de
comenzar cualquier programa de ejercicios o nutricion. Una de las principales, pero a menudo
ignoradas, razones de esto es que las lesiones de cualquier tipo reduciran enormemente la
efectividad de la respuesta de tu cuerpo ante cualquier método para perder grasa o de

acondicionamiento fisico.

Cuando estas enfermo, tienes desequilibrios hormonales, o bien, cuando te estas recuperando de
una enfermedad, el cuerpo no puede ignorarlo y comenzar a quemar grasa de manera maxima.
Tu cuerpo asumira la prioridad de dedicar todos sus recursos a resolver lo que te esta
enfermando... quemar mas grasa no es la primera cosa en su lista. Entonces, por favor, cerciorate

de que tienes buena salud antes de comenzar con el Incinerador de Grasa.

Te pido que leas lo que sigue con una mente abierta y con ansias de destrabar tu potencial fisico
rapidamente. Si combinas un deseo sin paralelo con la mentalidad adecuada al conocimiento
contenido en este libro, los resultados literalmente te dejardn anonadado, y seguiras haciéndolo

por el resto de tu vida.

Las estrategias y rutinas sugeridas en este libro son intensas y demandantes.
Procede con las recomendaciones en este libro bajo tu propio riesgo.

AHORA, PREPARATE PARA CAMBIAR TU CUERPO... jY TU VIDA!
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¢ QUE ES LO QUE PONE
EN MARCHA TU INCINERADOR?

EN BUSQUEDA DE UN MEJOR CUERPO

¢Asi que quieres un mejor cuerpo? Por supuesto que si. No hay muchos que no lo deseen. Todo
mundo desea tener un mejor cuerpo. Quizas incluso hayas sofiado despierto una vez o dos sobre
cémo podria ser o deberia verse tu fisico. Quizas tienes las mejores intenciones para hacer algo

con respecto a esas esperanzas y suefo, pero por alguna razén nunca lo has hecho.

Ademas verse mejor no es suficiente... también quieres sentirte mejor. Quizas también quieras
despertar por la mafana sintiéndote lleno de energia y mantener esa energia durante todo el dia.
Quizéas también quieras sobresalir en tu trabajo o escuela todo el dia y llegar a casa por la noche
tan solo para competir en ese juego semanal de futbol con tus vecinos o amigos, o tan solo para

guedarte en casa y cuidar a tus hijos sin terminar agotado.

Quizas quieras estar saludable de por vida y poder disfrutar de tu familia, hijos y nietos durante
mucho tiempo. Quizas quieras tener musculos mas fuertes. Quizas quieras perder grasa. Quizas
guieras ambas cosas. Quizas quieras que la gente te vea dos veces cuando reveles un poquito de

tu fisico durante el verano o en la playa.

Quizés ya hayas superado la etapa de ensofiacién de lograr un mejor cuerpo y has probado una
docena 6 mas de rutinas de ejercicio 0 dietas. Quizas algunas te han fallado miserablemente.
Quizas tu no pudiste seguir algunas otras. Quizas algunas parecieron funcionar por un tiempo y
después resultaron extremadamente dificiles de seguir de manera constante. Quizas probaste un

programa diferente cada mes solo para terminar cayendo mas bajo en los malos habitos.
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Quizas intentaste comer concientemente y ejercitarte, pero te sentiste atrapado por el ritmo
rapido de la sociedad lo cual no te permitio hacer bien las cosas la mayor parte del tiempo. Quizas
te has convencido de que no tienes el tiempo necesario para comprometerte con una rutina
regular de ejercicio. Quizas solo te estas juzgando por lo que dice la bascula. Quizés esperas
resultados imposibles en el espacio de un par de semanas, y terminas dandote por vencido

cuando eso no sucede. Quizas has experimentado todo lo anterior, varias veces.

CONFUSION EN MASA:

iLOCURA EN LA INDUSTRIA DEL
ACONDICIONAMIENTO FISICO!

Existe la probabilidad, de que si compraste este libro, de que puedas identificarte con una gran
mayoria de las posibilidades listadas anteriormente. Muchos de esos sentimientos son
experimentados por muchos de tus amigos, familiares, compafieros de clase o de trabajo todos
los dias. La gente esta confundida. Estan confundidos con respecto a lo que funcionay a lo que
no funciona. Estan confundidos sobre por qué algo funcionay por qué algo no funciona.

Dificilmente puedes culparlos.

Todos los dias parece que hay un nuevo aparato para hacer ejercicio o un plan de alimentacion
gue nos quieren hacer creer que es lo maximo para lograr un cuerpo en forma. Por encima de eso,
los anuncios de pastillas mégicas que te dan todo que te rondan mientras ves la television que
parecen muy dificiles de resistir. Probamos esto y aquello, con la esperanza de encontrar esa
maquina secreta, suplemento o rutina que nos dé el cuerpo que siempre hemos sofiado tener. Y

adivina que... €s0 nunca pasa.

Eso se debe a que un cuerpo verdaderamente saludable y en forma no puede obtenerse a partir de
una botella o un aparato para hacer ejercicio. La vasta mayoria de estos aparatos, dietas y
pociones magicas simplemente son productos de una industria del acondicionamiento fisico que
vales miles de millones de délares. Una industria que prospera con la mentalidad de “ten todo en
una botella”. De verdad, hubo un producto en el mercado que prometia ejercicios en una botella.
Dios Santo.
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Muy bien, ya has pasado por todas esas cosas que pasan por la television en la madrugada...
quizas todo lo que tienes que hacer es unirte a un buen gimnasio o centro de acondicionamiento
fisico y contratar uno de sus entrenadores personales y jya vas encaminado! Bueno, en realidad
no. Los centros de acondicionamiento fisico también estan en el negocio para ganar dinero. La
mayoria te recomendaran un programa de ejercicios que esté demasiado cargado con ejercicios
aerobicos, con muy poco entrenamiento con pesas y que te tomara mucho tiempo. Después de
todo, quieren que estés en el gimnasio, jviviendo practicamente ahi! ;Crees que estoy

bromeando?

Una de las cadenas de centros de acondicionamiento fisico méas populares en Estados Unidos
tiene un restaurante y un salon de belleza en sus instalaciones. Oye, no solo puedes hacer
ejercicio aqui 6 dias a la semana, jtambién puedes comer aqui y hacer que te arreglen el cabello!
Supongo que eventualmente afladiran algunos departamentos en alguna parte del segundo piso

para que siempre estés en el gimnasio.

Toma una revista de acondicionamiento fisico en el puesto de revistas que te quede cercay es
muy probable que encuentres mas de los mismos tediosos ejercicios. Incluso si algunos de estos
populares programas si funcionaran, ¢vale la pena dedicar tanto tiempo y tantos dias en el
gimnasio haciendo ejercicio? Tener un gran fisico ciertamente es uno de los logros mas grandes
en la vida; sin embargo, ¢vale mas que tu limitado tiempo aqui en la tierra? Estoy seguro que la

mayoria de ustedes contestaran no a esa pregunta.

Cuando llegas a ese punto, no hay nada mas valioso que tu tiempo. Incluso mientras estas
leyendo este libro, estas usando unidades valiosas de tiempo que nunca recuperaras. Como ves, la
industria relacionada con el acondicionamiento fisico quiere que creas que eres inadecuado y que
estas desesperado por consumir sus programas de ejercicio excesivamente largos, entrenadores
personales poco calificados y pastillas/aparatos magicos. Cuando quedas atrapado en este circulo

vicioso puedes despedirte de tu dinero, y todavia mas importante, de tu dinero.
Los secretos contenidos en este libro realmente estan prohibidos, ya que los profesionales del

acondicionamiento no quieren que sepas la verdad. Algunos de ellos que conocen algunos de

estos secretos ni siquiera reconocen tu efectividad. ¢Por qué? Porgue los secretos contenidos en
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este libro no venden membresias del gimnasio, compromisos para hacer rutinas de ejercicios seis

dias a la semana y no tienen con la television prendida hasta altas horas de la noche.

Sin embargo, estos te proporcionaran la manera mas eficiente para obtener tu mejor cuerpoy
salud... dedicando tan solo unos minutos a la semana en el gimnasio y utilizando un enfoque de
alimentacién facil de seguir. jYa puedo escuchar a esos magnates del acondicionamiento fisico

llorar mientras escribo esto!

BENEFICIOS A PARTIR DE MIS ERRORES

Durante mucho tiempo me sentia confundido con respecto a como lograr mis metas de
acondicionamiento fisico. Mi blsqueda para lograr el cuerpo que siempre quise comenzé en mi
adolescencia. Era flaco pero tenia grasa al mismo tiempo... poco musculo pero mucha grasa... jno

era una buena combinacién para impresionar a las chicas!

Por lo tanto, pasaba dias, semanas, meses y afos esclavizado en el gimnasio sin tener éxito,

probando todas las rutinas de ejercicio de mis héroes... celebridades, etc.

Mas tarde me di cuenta de que la vasta mayoria de las rutinas que seguian las super estrellas del
fisico y en las revistas de acondicionamiento fisico eran extenuantes o bien simplemente jno

funcionaban para la persona normal con una vida!

Después de afios de intentos infructuosos, eventualmente aprendi que existen principios sencillos
para hacer ejercicio y una ciencia de la nutricion que te permite obtener ti mejor fisico posible y
los puse a trabajar para mi. Dejé de esperar y sofiar, y comenceé a hacerlo una realidad. Ademas,

la mejor parte de todo es que requirié jmuy poco de mi tiempo!
Después de unos cuantos afios de ejercitarme apropiadamente, pude acumular una cantidad seria

de musculo y para cuando estaba en el ultimo afio de la universidad habia ganado mas de 13

kilos.
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Si, por seguro habia ganado mucho musculo; pero, también habia acumulado mucha mas grasa
en el proceso. Luego dediqué mas tiempo a aprender los secretos para quemar grasa las 24 horas
del dia, 7 dias a la semana; mientras permanecia fuerte, definido y saludable... ya sabes, esa

apariencia marcada que realmente pone en evidencia un cuerpo en forma.

También fue en ese tiempo que comenceé a interesarme considerablemente en la salud y

condicion fisica en general, incluyendo el acondicionamiento cardiovascular.

Entonces dediqué los siguientes afios ayudando a mis amigos, parientes y comparieros de trabajo
a encender sus propios incineradores de grasa. La satisfaccion que estas personas obtuvieron con
sus nuevos cuerpos fue muy gratificante para ellos y para mi. Ver a aguellos que antes luchaban
por lograr sus metas con respecto a su fisico exceder incluso mis expectativas ciertamente fue

algo digno de ser visto.

Es por esta razon que decidi que habia llegado el momento de poner estas estrategias por escrito
en un libro facil de seguir que actualmente usan miles de personas alrededor del mundo para

transformar completamente sus cuerpos y sus vidas.

Te iré revelando técnicas y secretos poderosos que te daran el cuerpo que tu sabes que tienes
dentro de ti y con tan solo unos minutos a la semana... jtodo lo que tienes que hacer es seguir las

sencillas directrices contenidas dentro de estas poderosas estrategias! ¢ Suena bien?

SE REALISTA

Al igual que muchos de los que estan leyendo este libro, estoy suponiendo que compartes la meta
de querer un cuerpo delgado, fuerte y saludable. Antes de que lleguemos a los secretos sobre
como lograr esto en un periodo tan corto de tiempo, es importante, no vital, que primero

comprendas lo Unico que realmente es tu cuerpo.
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Al hacerlo, tendras un mejor enfoque y una vision mas clara de lo que puedes lograr cuando
avances con estos métodos y evites las trampas de las falsas esperanzas tan comunes en la

industria del acondicionamiento fisico.

Todos nosotros somos diferentes y aun asi todos somos iguales. No, no me volvi loco, permiteme
explicarme. Nuestros cuerpos responden de manera muy similar al ejercicio, nutricion, descanso,

estrés, traumas, etc.

Por ejemplo, todo aquel que haga ejercicio necesita descansar durante un cierto periodo de
tiempo después de hacerlo; es un hecho de la biologia humana. EIl hecho de que todos
respondamos de manera similar al ejercicio y la nutricion nos proporciona un conocimiento base
sobre el cual trabajar cuando desarrollamos un plan para obtener nuestra mejor forma fisica

posible.

En el caso de la vasta mayoria de la poblacion, suponiendo que estan libres de enfermedades y/o
enfermedades cronicas, lo que generalmente funciona para un individuo habitualmente
funcionara para otro. Eso puede resultar una sorpresa para muchos de ustedes, ya que quizas

escucharon justo lo contrario.

A la gente le gusta decir que lo que funciona en ellos podria no funcionar en ti y viceversa. Lo que
realmente estan diciendo es que ellos creen que funciona en ellos porque es algo que disfrutan
hacer y que quizas tu no disfrutes hacerlo. Por ejemplo, el chico que adora el patinaje en linea
jura que es la mejor manera para ponerse en forma mientras que su amigo no soporta los patines

y no cree obtener ningun beneficio de ellos.

Después de todo, si no disfrutas tu programa de ejercicios o de nutricion, probablemente no
funcionaré en ti, jporque no quieres hacerlo! Sin embargo, como dije antes, existen ciertos
procesos que ocurren en tu cuerpo en respuesta a un ejercicio y nutricion apropiados que son
universales y funcionaran en la mayoria de las personas. Esto es una gran noticia, por cierto,

porque podemos ayudar a muchas personas mucho mas rapido de esta manera.
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Lo que nos diferencia en nuestro mapa genético. Nuestro mapa genético es en gran medida
responsable de cuan cerca estés del cuerpo que deseas. De nueva cuenta, esta declaracion puede
resultar chocante para algunas personas, ademas muchos expertos en acondicionamiento fisico
no te van a decir esto, porque quieren prometerte la luna... jy las estrellas para que te decidas!
Quieren hacerte creer que puedes verte como tu héroe, atleta o celebridad favorita con tan solo

seguir su rutina.

Aungue ciertamente esta BIEN usar un héroe como inspiracion, también debes de ser realista de
alguna manera con tu propia situacién individual y tu potencial fisico. De hecho, esta puede ser
una de las grandes razones por las que la gente renuncia a su busqueda de estar delgado y
saludable. Quedan tan atrapados comparandose contra su ideal que les cuesta mucho estar a la

altura.

Como puedes ver, todos nacimos con ciertas caracteristicas genéticas que son inmutables. Estan
predeterminadas por tu herencia. Observa detenidamente a tu familia, tus padres, hermanos y
hermanas, etc. Comenzaras a observar algunos patrones. Mas bajos, mas altos, extremidades mas
largas 6 mas cortas, murfiecas y tobillos pequefios o grandes, cadera mas amplia 6 mas angosta,
mas 0 menos musculo, mas 6 menos grasa, mas 6 menos grasa corporal, mas o menos grasa en el

abdomen, etc.

Aungue todas estas caracteristicas no son idénticas en todos los miembros de tu familia, algunas
de ellas se manifestaran en ti. Es como cuando alguien de tu familia tiene un nuevo bebé... todo
mundo se retne alrededor del bebé y dice, Oh... tiene tu nariz y cosas por el estilo. Aunque
siempre me ha parecido una tonteria decir que un nuevo bebé tenga la nariz de un adulto, este
tipo de pensamiento esté basado en la realidad de la genética. ¢ Quieres saber de qué estas hecho?

Sigue leyendo.

EL FLACO EN TU CUERPO

Tus antecedentes genéticos te dan una idea de tu estructura 6sea, potencial para desarrollar
musculo y fuerza; y como y dénde llevas tu grasa corporal. Dado que esto ultimo es algo que la

mayoria de la gente desea menos, primero demos un vistazo a la grasa corporal. Todos nacimos
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con un cierto nimero de células adiposas, ubicadas en ciertas areas. Por ejemplo, tipicamente los
hombres tienen la mayoria de su grasa alrededor de su estdmago (la clasica barriga cervecera),
mientras que las mujeres tienden a llevar la mayor parte de su grasa en el area de la cadera,

muslos y trasero.

Las mujeres también tienen mas grasa corporal que los hombres, por razones relacionadas con el
nacimiento de los hijos después de afios y afios de evolucion, la idea es que una madre pueda
alimentar a su bebé con el exceso de grasa corporal en caso de falten los alimentos. Sin embargo,
algunos hombre no tienen mucha grasa en el area de su abdomen y algunas mujeres

inusualmente tienen cadera, muslos y traseros delgados.

Al igual que con todas las caracteristicas genéticas, son un accidente de nacimiento, una suerte de
loteria. También es importante comprender que no podemos eliminar las células adiposas con las
gue nacimos... nos quedamos con ellas o bien ellas se quedan con nosotros. (Técnicamente
pueden ser eliminadas con una cirugia, jpero espero que no prefieras esa opcion!). No obstante,
lo que podemos hacer es reducir esas células adiposas, lo cual muchas personas conocen como
guemar grasa. Ademas tu cuerpo quema la grasa uniformemente, es decir, toda al mismo tiempo

no solo en un area.

Es debido a la variacion de la distribucién de la grasa por lo que mucha gente se siente tan
frustrada con ciertas areas de sus cuerpos. Hay cientos de miles de hombres, por ejemplo, que no
creen gue sean “gordos” o que tengan “sobrepeso”; sin embargo, les gustaria perder solamente la

grasa de su abdomen pero no tienen ni idea de como hacerlo.

La realidad es que la Unica manera de deshacernos de la grasa localizada en nuestro abdomen,
muslos o cualquier otro lugar es disminuyendo nuestro porcentaje de grasa corporal general.

iEso es todo!
Desafortunadamente, te daras cuenta de que dura mas donde mas quieres perderla, porque

tienes mas grasa ahi. Primero la notaras en tu cara, manos, pies, piernas, antebrazos, antes de tus

areas de mayor depdésito de grasa.
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No caigas en la trampa de la reduccidn de puntos especificos, eso no existe y no puede ocurrir sin
cirugia, no importa cuan duro lo intentes. Horas y horas de abdominales no afectaran

practicamente en nada la manera cdmo eliminas la grasa del abdomen.

De la misma manera que tienes un cierto numero de células adiposas en diferentes partes de tu
cuerpo, también tienes tendencia a tener mas o0 menos musculo en general y en ciertas areas de
tu cuerpo. La combinacion de grasa corporal, musculo y caracteristicas de formacion esquelética

la cual es conocida como tu somatotipo o tipo de cuerpo.

Aunque existen demasiadas variaciones de los tipos de cuerpo como para describirlos uno por
uno, podemos reducirlos en tres categorias principales. Comprender cudl tipo de cuerpo tienes es
importante para establecer metas realistas sobre la apariencia que tu cuerpo tendra cuando esté
mas delgado o tenga mejor condicion fisica.

Por ejemplo, si eres un hombre y entre tus metas incluiste tener una cintura de 76 centimetros,
guizas no puedas lograrlo. Digamos que tu estructura 6sea es tal que, incluso con niveles muy
bajos de grasa corporal, la cintura mas pequefia que puedes tener es de 86 centimetros. Debido a
que mido 1.98 metros, mi cintura mide alrededor de 81-83 centimetros con un 10% de grasa

corporal.

Si tu cintura luce definida y delgada con 86 centimetros, entonces ja quién le importa una cintura
de 76 centimetros!
iAcabas de lograr una cintura delgada y sexy! Ahora, prosigamos con los 3 tipos de cuerpo:

+ Endomorfo: Se caracteriza por ser un cuerpo con forma redonda. Torso redondo, cuello
grueso y tipicamente son de estatura baja. También tienen piernas y brazos mas cortos y
abultados. Un buen ejemplo de un endomorfo seria el actor de cine Phillip Seymour
Hoffman.

+ Mesomorfo: Se caracteriza por ser un cuerpo naturalmente musculoso y relativamente

delgado. Tienen una forma mas angular, hombros anchos y pecho amplio, piernas y brazos

musculosos. Un buen ejemplo de un mesomorfo seria el actor de cine Vin Diesel.
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+ Ectomorfo: Se caracteriza por tener una tendencia a ser escaso de carne y flaco.
Usualmente son mas altos y poseen brazos y piernas delgados. Usualmente tienen poco
musculo y poca grasa corporal. Un buen ejemplo de un ectomorfo seria la estrella de cine y
television Ashton Kutcher.

Muchas personas comparten caracteristicas con 2 6 mas de los tres tipos de cuerpo y crean
posibilidades infinitas de tipos de cuerpo. Sin embargo, si te evallas honestamente, descubriras

gue te inclinas hacia una de estas areas, naturalmente.

La buena noticia es que todos pueden lograr grandes progresos en su apariencia fisica y salud
encendiendo su propio incinerador de grasa con los secretos contenidos en este libro, ademas al

hacerlo quedaran extremadamente orgullos de sus logros.

He visto a muchos endomorfos hacer progresos tan grandes en su pérdida de grasay a

ectomorfos lograr tales ganancias de musculo que pensarias que eran jmesomorfos naturales!

Estoy aqui para decirte que puedes reducir esas células adiposas practicamente a cero... puedes
acentuar ciertas areas de tu cuerpo con tejido muscular delgado... puedes crear hombros méas
anchos, una cintura y una cadera mas angosta mediante este tipo de ganancia muscular y pérdida
de grasa. Al hacerlo, por seguro impresionaras a tus amigos, familiares y a todos tus conocidos.

Incluso te sorprenderas a ti mismo. Por lo tanto, emocionate... jpuedes verte increible!

PERDIDA DE GRASA Y ACONDICIONAMIENTO
FISICO TOTAL PARA TODA LA VIDA

Verte bien por fuera ciertamente es importante y una blisqueda admirable.
Lograr y mantener un nivel bajo de grasa corporal también es beneficioso para tu salud
cardiovascular, la cual es importante para que estés en este mundo el tiempo suficiente para

idisfrutar de ese cuerpo!
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La mayoria de las personas interesadas en verse muy bien también desean estar saludables por
dentro. Quieren ser capaces de llevar a cabo sencillas tareas fisicas diariamente con la facilidad
gue muchos dan por sentado. Cosas como subir las escaleras en su casa o trabajo, jugar con los
niAos, tener actividades recreativas y deportivas con los amigos. Quieren tener una condicion

fisica total y les tengo buenas noticias. jLos secretos en este libro se las daran!

El Acondicionamiento Fisico Total puede ser caracterizado como:

e Proporcion Grasa/Musculo: Es la cantidad de musculo delgado que tienes

comparada con la cantidad de grasa corporal que tienes. Debe de resultar obvio
que quieres tener menos grasay jun porcentaje mas alto de musculo delgado!

e Fuerza Muscular Y Flexibilidad: Es la fuerza relativa y la flexibilidad de toda

la musculatura de tu cuerpo, la cual hace que tus movimientos resulten mas
sencillos y menos estresantes. Esto también incluye la fuerza de tus huesos,

tendones y ligamentos alrededor de tus muasculos.

e Resistencia Cardiovascular: Esta es la condicion de tu corazon y los sistemas

de transporte relacionados. Una buena condicion cardiovascular incrementa tu
habilidad para bombear sangre hacia y desde los masculos que trabajan,
volviéndote mas eficiente al momento de realizar actividades fisicamente
demandantes como subir una escalera alta o participar en un partido informal de
futbol.

Cuando logres la salud y condicion fisica total con los secretos contenidos en este libro, eso
realmente impactara tu vida en todos los sentidos. Mientras construyes el tipo de cuerpo del que
te sientas orgulloso, también desarrollas tu fuerza y determinacion mental. Luego apreciaras

como esto impacta otras areas de tu vida.
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Tendras mas energiay te resultara mas facil enfocarte y concentrarte en tu trabajo o en la
escuela. No sufriras resfriados o gripe tan seguido como antes, si es que los sufres. Podras llevar a
cabo tus deberes diarios y tus actividades caseras de manera mas rapida. Disfrutaras de una
autoestima y de una auto-imagen mas grandes, lo cual te llevara a ser un individuo mas seguro y

exitoso.

Te volveras una persona con una voluntad mas fuerte, mental y fisicamente, ya que seras puesto a
prueba por tus entrenamientos. Te sentiras mas feliz. Forjaras relaciones mas duraderas con
aquellos que compartan tus ideales de un cuerpo y mente saludables. Y por ultimo, disfrutaras de
todos estos beneficios fisicos y mentales por el resto de tu larga vida. Y todo, lo repito, con tan

solo unos minutos a la semana. No suena tan mal, ¢Verdad?

EL PODER DEL
CONOCIMIENTO Y LOS HABITOS

Puedes tener todo el deseo en el mundo para lograr algo; sin embargo, si no tienes el
conocimiento sobre como lograrlo, no podras lograr tu meta. O bien, si por suerte logras tener
éxito, te habra tomado mas tiempo conseguirlo. Digamos que dedicas tu tiempo buscando el

conocimiento que te llevara a donde quieres ir.

Es muy probable que a lo largo del camino te aconsejen mal, retrasando tu mision.
Probablemente, tendras que cometer unos cuantos errores antes de hacerlo bien. Probablemente
existen muchas maneras para lograr esa meta. Sin embargo, ¢/que pasaria si alguien se acerca a ti
y te dice exactamente lo que tienes que hacer para lograr tus metas de la manera mas rapiday

eficiente?
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Como ejemplo, digamos que quieres viajar a través del pais desde Nueva York a Los Angeles.
También asumamos que te subes a tu carro, le das un vistazo a un mapay te diriges hacia el
oeste. No estas muy seguro de ir por el camino correcto pero vas en la direccién correcta. Daras
vuelta en los lugares incorrectos del camino. Varias veces tendras que detenerte para pedir

indicaciones para regresar al camino que va a Los Angeles.

A lo largo del camino habras gastado un montén de gasolina, dinero y tiempo. Obviamente esta
no es la manera mas eficiente para hacer este viaje; sin embargo, esto es exactamente lo que
mucha gente esta haciendo en su busqueda de un mejor cuerpo. Obtienen un poco de
informacion inicial de los llamados expertos y luego lo intentan. Eso no funciona porque la
informacion era incompleta, por lo que buscan mas informacion para tomar el camino correcto.
Esto los pone en otra estrategia enteramente diferente (dieta o rutina de ejercicio) y terminan en

otro punto muerto... luego encuentran a otra persona para pedirle indicaciones.

¢Qué pasaria si, en cambio, te dieran un mapa de carreteras de Nueva York a Los Angeles que te
indicara la ruta exacta... cuales caminos tomar para llegar ahi mas rapido usando la menor
cantidad de gasolina? ;Qué pasaria si alguien te diera un mapa de carreteras, o el conocimiento,
sobre cédmo lograr tu mejor cuerpo en el menor periodo de tiempo? ¢Acaso eso no haria que
ambos viajes fueran mucho mas sencillos y mucho mas satisfactorios? EI conocimiento es
poderoso, especialmente con todas las tonterias que son recomendadas por la industria del

acondicionamiento fisico.

Armado con los poderosos secretos en este libro, estaras usando un mapa de carreteras que

encendera un cambio en tu cuerpo y un cambio en tu vida... jde la manera mas eficiente posible!

El conocimiento contenido en este libro es explosivo. Sin embargo, solo sera efectivo para ti si lo
devoras y lo incorporas a tu vida. Uno de los grandes errores que comete mucha gente en su
busqueda de un cuerpo delgado y saludable es tratar el programa que estan usando como un plan
temporal para obtener lo que desean. Muy bien, digamos que obtienes lo que deseas. ¢ Luego
gué? El problema es que si lo enfocas de esta manera, no obtendras lo que deseas, porque
requieres consistencia si deseas verte y sentirte de la mejor manera posible por el resto de tu

vida.
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Mi consejo mas grande es que dejes de desear ponerte en formay comiences a desear ponerte y
permanecer en forma. A fin de cuentas cambiar tu mentalidad, combinada con el mapa de

carreteras de este libro, sera como encender un interruptor en el cuarto oscuro de tu mente.

Una cosa que he observado es que toda la gente que es exitosa al vivir sus vidas en cuerpos
delgados, fuertes y saludables tiene en comun que siempre estan pensando al respecto. Todos los
dias, cuando se levantan, estan pensando en su desayuno y en qué va a consistir. Estan pensando
en si van a hacer ejercicio ese dia. Luego, a medida que avanza el dia, estdn pensando en su
siguiente comida o bocadillo y en la manera como van a mantenerlo saludable. Es un proceso que
tiene que convertirse en un habito. Los malos habitos son dificiles de cambiar, dice el refran. Sin
embargo, puedo decirte que los buenos habitos son mucho mas dificiles de cambiar, ademas
cuando sigas los secretos para encender el incinerador de grasa que yace dentro de ti durante

varias semanas, cada semana se vuelve mas facil. Cada semana parece pasar volando.

La investigacion sobre desarrollo de habitos sugiere que puedes desarrollar habitos sencillos en
tan poco tiempo como 2 semanas, y habitos mas grandes como rutinas semanales de

alimentacién o ejercicio en tan solo un mes.

Habiendo dicho eso, la mayoria de la gente a la que le he dado los secretos de este libro han
vuelto un habito las directrices de entrenamiento y dieta en un promedio de alrededor de 4-6
semanas. Ademas, una vez que pasar la marca de las 12 semanas, cuidado, jporque realmente se
vuelven parte de tu estilo de vida en ese punto! Estaras pensando al respecto inconscientemente
todo el tiempo y se convertird en algo automatico.

La buena noticia es que la informacion que proporciono en este libro es facil de integrar a tu
ocupada vida. No es necesario que renuncies a tus metas en la vida para que estés en el gimnasio
6 dias a la semana, y tampoco te pide que renuncies a comer carbohidratos o que sigas otra dieta

absurda que no puedes integrar a tu estilo de vida de manera razonable.
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Este libro te permitira darte cuenta de tu potencial fisico en unos cuantos minutos cada semana,
haciéndolo asi afectaras positivamente todas las demas areas de tu vida. Me emociona mucho que

hayas cedido parte del valioso tiempo de tu agenda para hacer cambios positivos en tu vida.

AHORA, CONTINUEMOS CON LA PRIMERA PARTE PARA ENCENDER TU
INCINERADOR DE GRASA... LA CREACION DE LA CHISPA!
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CREANDO LA CHISPA
MAGIA MUSCULAR

Quizas esto sea una sorpresa para algunos de ustedes, pero la manera mas rapida y mas efectiva
para transformar tu cuerpo y encender el proceso para quemar grasa las 24 horas del dia, los 7
dias a la semana es el entrenamiento de fuerza. No pensaste que podias ponerte en forma con
solo correr durante horas y horas en la caminadora yendo a ningun lado, ¢verdad? Nuestra meta
con el entrenamiento de fuerza, también conocido como ejercicio anaerdbico, es incrementar
nuestra fuerza muscular y afadir tanto musculo delgado acondicionado como podamos a

nuestros cuerpos.

¢Por qué queremos afiadir musculo? Bien, resulta atractivo cuando lo miras, incrementa la
densidad de los huesos (algo especialmente importante a medida que envejecemos), ademas un
cuerpo musculoso quema muchas mas calorias en reposo todos los dias que un cuerpo con menos
musculo, elevando nuestra tasa metabdlica basal (TMB). Este ultimo hecho es un secreto

sumamente importante para obtener el cuerpo que deseas.

Tan solo medio kilo mas musculo afiadido a tu cuerpo requerira de 40-50 calorias extras al dia
para seguir con vida. Imagina si afiadieras 9 kilos de tejido muscular delgado... automéaticamente
estarias quemando alrededor de 800-1000 calorias adicionales al dia, jquedandote sentado
viendo la television o en el trabajo! Asimismo, ¢adivina qué pasa cuando estas quemando mas
calorias de las que necesitas para mantener tu actual peso corporal? Tienes un déficit de calorias

y tu cuerpo comienza a despojarse de la grasa.

Ademas, el proceso de crecimiento y reparacion que sigue al ejercicio de resistencia llevado a
cabo apropiadamente requiere de enormes cantidades de energia almacenada en la forma de
calorias. Ahora sabes que vas a quemar muchas mas calorias y grasa almacenadas para
desarrollar tu nueva fuerza y muasculo. De hecho, después de que terminas un entrenamiento de
resistencia llevado a cabo apropiadamente, tu cuerpo utilizara su grasa almacenada para el

proceso de reparacion.
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Esto equivale a quemar grasa corporal como loco, jhasta 48 horas después de terminado el

ejercicio!

Otro concepto importante por comprender con respecto al entrenamiento de fuerza y desarrollo
de musculo es que a medida que envejecemos, perdemos musculo naturalmente. ¢ Alguna vez has
observado que un hombre o una mujer que tiene buena condicion fisica durante sus 20s y 30s
comienzan a subir de peso en sus 40s y mas? Es gradual, y antes de que te des cuenta, jlucen

como si hubieran subido 9 kilos de grasa de la noche a la mafiana!

El deterioro muscular es una enorme, si no es que la mas grande, parte de este problema. El
musculo se deteriora con la edad, por cada kilo de musculo que perdemos, estamos quemando 80
calorias menos cada dia. Tu tasa metabdlica esta bajando, ahora mismo. A eso simale un periodo
de afios y podrés ver por qué acumular grasa a medida que envejecemos es algo

desafortunadamente muy facil de hacer.

Aunque no podemaos prevenir el deterioro muscular, ciertamente podemos combatirlo
jafadiendo tanto musculo delgado a nuestros cuerpos como sea posible! Esa es la razén por la
que entrenar para obtener fuerza y desarrollar musculo delgado acondicionado es la piedra
angular para tener la mejor condicion fisica por el resto de tu vida... y esa es la razon por la que es

la chispa que enciende tu incinerador de grasa todo el dia.

iPERO NO QUIERO VERME COMO ARNOLD NO
ME ACUERDO DE SU APELLIDOQO!

¢Eso fue lo que dijiste? ¢(No quieres ser grande y voluminoso como esos fisico-culturistas? ¢O
quizas si lo deseas? Te voy a decir otro pequefio secreto. La Unica manera mediante la cual
podrias obtener tal musculatura es si estuvieras preprogramado genéticamente para e€so Y con
altas dosis de esteroides y hormonas del crecimiento. Esta es una realidad dificil de asimilar para

aquellos que aspiran a ganar un concurso de fisico y fisico culturismo.
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Debido a que desde muy temprana edad nos ensefiaron que todo es posible si aplicamos nuestras
mentes en lograrlo, muchos todavia no creen que esto sea verdad. Aunque ciertamente debes de
creer que eres capaz de grandes cosas (jy lo eres!), el potencial fisico con respecto al desarrollo
muscular (al igual que con el nimero de células adiposas que tiene tu cuerpo) esta sumamente

determinado por tu herenciay tus caracteristicas genéticas.

De hecho, el Unico factor mas grande determinante de cuanto musculo puedes afiadir a tu cuerpo
y de cuanta grasa puedes eliminar de tu cuerpo es tu tendencia genética para hacerlo. Esto es
irrefutable. Es la misma razon por la que nunca seras tan alto como Yao Ming, el jugador de
baloncesto de la NBA que mide 2.29 metros. El potencial muscular y el potencial para perder
grasa, al igual que las demas caracteristicas genéticas (color de cabello y ojos, altura,
predisposicion a las enfermedades, etc.), estdn determinados al nacer.

Como mencioné antes en este libro, observa detenidamente a tus padres y abuelos, asi te daras
una buena idea de cuéales son las cartas con las que te toco jugar. Factores como la longitud de los
picos de tus musculos, donde se unen a las articulaciones, el tipo de fibra muscular y la tolerancia

al ejercicio, contribuyen a la cantidad de musculo y fuerza que puedes desarrollar.

En términos de grasa corporal, el nGmero predeterminado de células adiposas con las que
naciste, el grosor de la piel y la respuesta a las manipulaciones a la dieta juegan un papel
principal al momento de lograr un nivel bajo de grasa corporal. Aunque un pequefo porcentaje
de hombres y un todavia méas pequefio porcentaje de mujeres si tienen el mapa genético
requerido para lograr un nivel inusual de desarrollo muscular o niveles de grasa corporal
extremadamente bajos de un solo digito, ellos representan menos del 1% de la poblacion

mundial.
Eso es muy raro, mucho mas en el caso de las mujeres. Vale la pena anotar, que la mayoria, sino

es que todos ellos, toman esteroides anabdlicos, hormona del crecimiento humano y otras drogas

para hacer que sus cuerpos tengan esos niveles anormales.
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Por otro lado, en el caso de las damas, el 99% de las mujeres carecen de altos niveles de
testosterona, los cuales son necesarios para desarrollar grandes cantidades de muasculo. Junto
con el hecho de que afiadir masa muscular te vuelve mas pequefio, ya que el musculo es mas
compacto que la grasa (necesita menos espacio), comenzaras a darte cuenta de que volverte

“voluminoso” por agregar musculo a tu cuerpo no es probable.

Por lo tanto, por favor no te preocupes con respecto a ponerte demasiado voluminoso o
demasiado musculoso. Tomando en cuenta los diferentes niveles de experiencia, la vasta mayoria
de la gente podréa afiadir un promedio de 7 kilos de musculo delgado a su cuerpo utilizando las

directrices de un ejercicio apropiado descritas en este libro.

Si haces cuentas, eso es equivalente a un promedio de 700 calorias al dia que estaras quemando
en reposo solo porque tienes musculo nuevo. La cantidad de grasa perdida estara relacionada con
la cantidad de grasa que ya tienes en tu cuerpo. Obviamente si tienes mucha que perder, jpuedes
perder mas! Lo Unico que provocara este tipo de ganancia muscular y pérdida de grasa sera un

cuerpo mucho mas atractivo y un gran nivel de confianza.

Y si por casualidad resulta que estas inusualmente dotado para ganar musculo o perder grasa,
consideérate bendecido. Te sera facil reducir y mantenerte en el nivel deseado. Sin embargo, si ese
fuera el caso probablemente no estarias teniendo problemas para tener una fantastica condicion

fisica.

¢ POR QUE NO DEBEMOS DE ESTAR
“SUDANDQO"” EN LA CAMINADORA?

Si tienes la edad suficiente para recordar la explosién de los ejercicios aerobicos y
cardiovasculares que comenzo en la década de los afos setenta, sabras que la mayoria de los
profesionales del acondicionamiento fisico recomendaban que este ejercicio debia de ser la parte

principal de la rutina. Después de todo, la investigacién habia probado que los ejercicios
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cardiovasculares queman calorias y grasa. Aunque esto podria sonar bien en la superficie, tienes

gue comprender que algo mas importante esta sucediendo aqui:

El ejercicio aerdbico de larga duracidn y baja intensidad, como se hacia usualmente, solo quema
grasa mientras lo haces. Sin embargo, esto le envia un mensaje a tu cuerpo de que necesitas
mantener una cierta reserva de grasa disponible para tu siguiente ejercicio. jEsta es una mala
noticia! Tu cuerpo termina almacenando mas grasa como resultado de tu ejercicio. Esta es una de
las razones por las que hacer horas interminables de ejercicios aerdbicos no lograra que pierdas

grasas posteriormente.

Lo que probablemente sea peor es que los ejercicios aerdbicos de larga duracion y baja intensidad
pueden de hecho minar tu salud. Permiteme explicarme. Cuando te ejercitas asi, estas trabajando
dentro de tus limites aerdbicos existentes sin mejorar tu capacidad para trabajar. Nunca estas
forzando a tu cuerpo a mejorar mas alla de su capacidad, por lo tanto tu sistema cardiovascular

(tu corazon y tus pulmones) se vuelve mas eficiente.

Sin embargo, estas entrenando para ser eficiente al ejercitarte dentro de su capacidad. El
problema es que con el paso del tiempo, esto puede reducir la capacidad de reserva de tu corazén
y pulmones. La capacidad de reserva le permite a tu corazon bombear mas rapido cuando hay un
estrés y a tus pulmones les permite lidiar con un esfuerzo excesivo como subir una escalera muy
larga. Sin esta capacidad de reserva, tu corazén y pulmones no podran combatir el estrés, lo cual

puede llevar a diversos problemas incluyendo un mayor riesgo de sufrir un ataque cardiaco.

También permiteme decirte que el uso intensivo de aerobicos estandar también puede disminuir
tu masa muscular, debido al efecto atrofiante que los ejercicios de larga duracion y de baja
intensidad pueden tener sobre los musculos con el paso del tiempo. Esto disminuye tu TMB...
fatalmente si deseas la maxima pérdida de grasa.

A parte de eso, los movimientos aerobicos méas populares que incluyen impacto sobre las
articulaciones (especialmente trotar sobre una caminadora) pueden provocar una lesién con el
paso de los afios. Me refiero a las lesiones por uso excesivo comunes en los deportes de

resistencia como correr, en los cuales el movimiento constante del atleta se repite hasta el punto
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gue puede resultar dafiino para las articulaciones, tendones y otras estructuras. Nuestras
articulaciones y tendones no fueron disefiados para soportar esta clase de golpeteo de manera
regular durante afios y aflos. En muchos casos, esencialmente estas desgastando tu cuerpo en

lugar de fortalecerlo.

Otro peligro relacionado con la realizacion exclusiva de ejercicios aerobicos tradicionales es el
potencial para provocar desequilibrios musculares. La parte inferior de tu cuerpo esta realizando
la mayor parte del trabajo, si no es que todo, en la mayoria de los movimientos aerobicos,
credndose un desequilibrio.

Sobre-entrenar la parte inferior del cuerpo y no entrenar la parte superior del cuerpo en lo
absoluto o muy poco, puede resultar dafiino a la larga, causando de nueva cuenta el potencial de

sufrir una lesion.

No pretendo asustarte con esta informacion sobre la forma de ejercicio predominantemente
recomendada; sin embargo, es vital que comprendas las implicaciones a largo plazo sobre la
salud y la condicion fisica de los ejercicios aerdbicos de larga duracion y baja intensidad. Existe
una manera mucho mas saludable y eficiente para obtener el cuerpo y salud duradera que estas
buscando, dentro de poco te presentaré los detalles.

En alguna ocasion alguien dijo que la definicidén de locura es hacer algo unay otra vez esperando

un resultado diferente.

No estoy diciendo que los ejercicios aerdbicos sean una locura; pero, cuando vayas al gimnasio
observa a los que estan en las caminadoras y maquinas elipticas todo el tiempo... ;se ven mejor
gue la semana pasada, el mes pasado o incluso el mes pasado? Incluso si asi fuera, ¢ Tienes
tiempo suficiente para pasar 2 6 mas horas a la semana para desgastar tu cuerpo corriendo en la

caminadora hacia ninguna parte?
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LA SOLUCION DE ALTA INTENSIDAD
PARA PERDER GRASA

Entonces, todavia queremos desarrollar un acondicionamiento cardiovascular, pero queremos
incrementar nuestra capacidad, no ser eficientes trabajando dentro de nuestra capacidad

existente como describimos anteriormente. ; COmo logramos eso?

Lo logramos realizando peridodicamente una serie de esfuerzos dentro de nuestras rutinas de
ejercicios. La mejor manera para hacer esto y quemar la grasa corporal y desarrollar la capacidad
de reservay la salud del corazon es llevar a cabo lo que se conoce como ejercicio por intervalos.

Basicamente, esto es intervalos de ejercicio de alta intensidad alternados con baja intensidad.

Veras, con los tradiciones ejercicios con ritmo que va de lento a moderado, quemas algo de grasa
y calorias mientras lo realizas; pero, cuando termina, se termina. Lo que quiero decir es que tasa

metabdlica apenas se ve afectada una vez que el ejercicio termina.

Esto contrasta con el tremendo impulso que recibe tu tasa metabdlica después de hacer una

sesion de ejercicios de alta intensidad. jEs como la noche y el dia!

Como mencioné antes, los ejercicios de alta intensidad provocaran que tu cuerpo eleve tu TMB
hasta 48 horas después de terminado el ejercicio. Esto implica méas grasa quemada y mucho
mejores resultados mas rapido. Ademas, puedes obtener estos beneficios a partir de cualquier

tipo de ejercicio basado en intervalos:

Carreras cortas a alta velocidad (como las que hacias cuando estabas en la preparatoria),
ejercicios cardiovasculares por intervalos o EIAI como también se les conoce, deportes
competitivos como el baloncesto, tenis, futbol, etc. La lista sigue y sigue. Todos ellos tienen
diferentes niveles de impacto sobre tu pérdida de grasa basada en el nivel de intensidad

involucrado.
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EL GRAN SECRETO DEL EJERCICIO

Ahora puedes perder grasa y lograr tus metas de acondicionamiento fisico muy bien si te

comprometes a realizar este tipo de ejercicio unas cuantas veces a la semana. Pero...

El ejercicio nimero uno que elevara tu TMB al maximo es el entrenamiento de resistencia de alta
intensidad. Ademas, este ejercicio también te proporcionara una elevacion “permanente” de tu
TMB con el nuevo musculo que afiadiras a tu cuerpo, asi como la apariencia definida y esculpida

gue es tan deseable.

Sin embargo, como mencioné antes, todavia queremos desarrollar un acondicionamiento
cardiovascular al mismo tiempo que esta quema de grasa y desarrollo de musculo/fuerza. Por lo

tanto, ¢Como lo logramos?

Bien, podriamos hacer tanto el entrenamiento de resistencia de alta intensidad como el ejercicio
cardiovascular por intervalos separados. No obstante, eso nos tomaria de 4 a 5 dias a la semana
con sesiones de hasta una hora en el gimnasio... jdemasiado tiempo para la mayoria de la gente

ocupada que tiene una vida!

El gran secreto que descubri es que puedes lograr una salud cardiovascular sobresaliente con el
tipo de entrenamiento de fuerza recomendado en este libro imitando el estilo de los ejercicios
cardiovasculares por intervalos... manteniendo la intensidad super alta y teniendo periodos de

descanso entre los ejercicios en el lado bajo.

Cuando los ejercicios de resistencia se realizan como lo explico, también forzaras tu cuerpo para
gue incremente el flujo de nutrientes para alimentar el musculo nuevo que se esta desarrollando.
Para hacer esto el cuerpo debe de desarrollar nuevos sistemas capilares para facilitar el mayor

flujo, ademas el corazon puede lidiar mejor con el estrés.

Como un buen bono, la presion sanguinea también disminuye, a medida que el corazén es mejor
al momento de alimentar los musculos. Después de haber practicado este ejercicio durante
muchos afos, mi ritmo cardiaco en reposo es de alrededor de 40 pulsaciones por minuto, y he
sorprendido a mas de un pufiado de doctores cuando les digo que hago pocos jo ningun ejercicio
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aerobico! Siempre me hace reir cuando me preguntan si soy un “corredor”... jnada podria estar

mas lejos de la verdad!

3 PRINCIPIOS PARA LOGRAR UN
ENTRENAMIENTO DE FUERZA EFECTIVO

Muy bien, hemos establecido las bases y razones por las que queremos elegir el entrenamiento de
resistencia de alta intensidad como nuestra forma principal de ejercicio para estimular tanto
crecimiento natural de musculo delgado como podamos. Demos un vistazo a los principios que
gobiernan la habilidad de cuerpo para adaptarse a eso. Si todavia no estas convencido de que
entrenar para obtener fuerza es la mejor manera para encender tu incinerador de grasa, regresay

vuelve a leer las Ultimas dos secciones de este libro. jAhora, empieza lo bueno!

PRINCIPIO 1: INTENSIDAD

La primera clave para hacer un entrenamiento de fuerza apropiado es la intensidad. Mas
especificamente, el Entrenamiento de Fuerza de Alta Intensidad. La intensidad es una palabra
que se dice tan a menudo en los gimnasios y centros de acondicionamiento fisico como el llanto
de un bebé recién nacido cuando tiene hambre. Aqui escucharas que alguien dice que realmente
hizo un ejercicio intenso o que se sienten exhaustos por haber entrenado intensamente, etc. Sin
embargo, definamos lo que realmente es intensidad cuando se relaciona con el entrenamiento de

fuerza.

La intensidad es, simple y llanamente, la cantidad o porcentaje de esfuerzo momentaneo
generado por el que entrena. Observemos un ejercicio estdndar de entrenamiento de fuerza para
demostrarte qué es lo que estoy diciendo. Por ejemplo, la flexién con barra de peso parado para
los biceps, en la cual el que entrena sostiene la barra con pesas con un agarre con las palmas

hacia arriba, descansando sobre sus muslos.
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Supongamos que el que entrena puede hacer flexiones con 22.6 kilos (50 libras) por un maximo
de 10 veces, esto significa que él/ella no podria completar una repeticion mas a pesar de que
él/ella se esforzaran al maximo. Si esta persona hiciera 5 repeticiones y luego bajara la barra, esto
apenas equivaldria a un 50% de intensidad. En cambio, si hiciera su maxima cantidad posible de
repeticiones de 10, estaria entrenando con un 100% de intensidad. El 100% de intensidad
también se refiere a entrenar un ejercicio “hasta la fatiga” o “fatiga muscular momentanea”. Esto
ocurre cuando la persona que entrena es incapaz de completar otra repeticion a pesar de que

ponga todo su empefio.

Esto es lo que estamos buscando en la porcion de fuerza de este programa. ¢Por qué? Porque
ejercitar un musculo hasta o muy cerca de su punto de fatiga es un requisito para el crecimiento
muscular y para que ocurra un incremento de la fuerza. El cuerpo no tiene motivos para hacer
que crezca nuevo musculo o hacerse mas fuerte a menos que lo forzamos a adaptarse a un

estimulo intenso... en este caso, entrenamiento de fuerza de alta intensidad.

Si la intensidad no es lo suficientemente grande, hacemos lo que ya se puede hacer facilmente, el
cuerpo no tiene motivos para adaptarse y mejorar. Ahora, un principiante podria ganar una
pequefa cantidad de musculo al ser expuesto al entrenamiento de resistencia de cualquier tipo,
pero no en la cantidad suficiente para lograr siquiera un impacto marginal en su cuerpo. Cuando
haces un ejercicio con un nivel del 100% de intensidad, esencialmente le estas pidiendo a tus
musculos que despierten y se vuelvan mas fuertes y crezcan. Si no lo hacen, no estaran listos para

la siguiente vez que jvuelvas a atacarlos con esta intensidad!

Es muy similar a la formacion de un callo en tu mano después de que haces algun trabajo manual
gue tenia tiempo que no hacias. La piel, en este caso, esta sujeta a una frotacion intensa o
friccion, y se adapta a esta nueva actividad formando un callo. Tus musculos responden de una
manera similar. Reaccionan a un nuevo estimulo y estan preparados para la siguiente embestida

de intensidad... jno tienen otra opcion mas que hacerse mas fuertes!
El otro factor clave con respecto a la intensidad en tus ejercicios es el periodo de descanso entre

series o ejercicios. Combinado con llevar cada ejercicio a una fatiga muscular momentanea,

manteniendo tus periodos de descanso entre series 0 ejercicios por debajo de 30 segundos o
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menos, lo cual te proporcionara fantasticos beneficios cardiovasculares y méas beneficios para
guemar grasa. Los descansos normales de 2-3 minutos que aplican en la mayoria de los

gimnasios no lo logran.

Grandioso, te dices, jentrenemos con una intensidad del 100% todos los dias! No tan rapido
pequefio saltamontes. Regresemos a nuestro ejemplo de la piel/callo. Digamos que aplicamos la
friccidon de alta intensidad mencionada anteriormente en la misma zona todo el dia sin descanso,
todos los dias. Eventualmente esto provocaria una ulcera, laceracion, infeccién, etc. Eso no es

bueno, ademas no se formaria un callo.

En lugar de eso literalmente jhabriamos desgastado nuestra piel hasta llegar al hueso! Solamente
a través del seguimiento de los principios subsecuentes del entrenamiento efectivo de fuerza, es
como podemos evitar este uso excesivo, lo cual ademas nos permitira lograr los resultados que

estamos buscando.

PRINCIPIO 2: VOLUMEN Y FRECUENCIA

El siguiente principio para hacer un entrenamiento efectivo de fuerza es el volumen y frecuencia
del ejercicio. Esto se refiere a cuanto tiempo hacemos ejercicio, el nimero de ejercicios que
realizamos y cuanto nos toma llevarlos a cabo. La otra mitad de esta ecuacion es cuan a menudo
debemos de hacer la mencionada rutina o ejercicio. Lo que ultimadamente regulara tu volumeny

frecuencia es tu tolerancia a los ejercicios de entrenamiento de alta intensidad.

Si recuerdas mi discusion anterior en este libro con respecto a los factores genéticos, mencioné
gue las influencias genéticas de la gente determinan su potencial fisico. Entre estas influencias

estan las variadas tolerancias de los individuos al ejercicio intenso.

La tolerancia al ejercicio, al igual que la mayoria de los demas factores genéticos, existe en una
campana de Gauss tradicional. La campana de Gauss nos dice que aquellos que toleran
facilmente el ejercicio intenso estan en una orilla, aquellos que no lo toleran bien estan en la

orilla opuesta y todos los demas estan a la mitad. De la misma manera que la campana de Gauss
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para la altura de las personas nos muestra que la mayoria cae en la mitad (con los enanos en una
orillay los jugadores de la NBA en la orilla opuesta), esta porcion media representa a la vasta

mayoria de la poblacion. Entonces, (A donde voy con esto?

Bien, teniendo el 100% de intensidad como constante, el volumen y frecuencia recomendados
para crear la chispa que encienda tu incinerador de grasa estan basados en la parte media de la

curva de Gauss; o bien, en alrededor del 70-80% de la poblacion.

¢Como sabemos si un volumen y frecuencia en particular estan funcionando? La fuerza se
incrementa. Si no te estas volviendo mas fuerte en la mayoria de los ejercicios en la mayoria de
los entrenamientos, puede deberse a que no estas entrenando lo suficientemente duro
(Intensidad), a que entrenas demasiado tiempo 0 muy poco tiempo (Volumen) o a que entrenas
muy a menudo o no lo suficientemente seguido (Frecuencia). Asimismo, tu habilidad para

recuperarte del ejercicio anaerdbico intenso no se incrementa a medida que tu fuerza aumenta.

De hecho, a medida que te vuelves mas fuerte, le comienzas a demandar mas a tu cuerpo. Un
biceps que puede hacer flexiones con 22.6 kilos (50 libras) necesita mas tiempo para recuperarse
gue cuando solo podia hacer flexiones con 11.3 kilos (25 libras). Debido a esto, gradualmente
deberas de reducir tu volumen y frecuencia de ejercicio a medida que te vuelvas mas fuerte y
estés mas cerca del punto maximo de tu potencial genético. Este concepto es verdad hasta cierto
punto, por supuesto, ya que tienes que ejercitarte para obtener los beneficios. Lo siento, jun

entrenamiento al mes no es suficiente para que logres tus metas!

La combinacion de intensidad, volumen y frecuencia tal como se detallé anteriormente te
proporcionara una via 6ptima para conseguir tu nivel méas alto de ganancia de musculo delgado y
fuerza. Son muchas variables, lo sé, pero las rutinas en este libro fueron disefiadas para que
funcionen en la mayoria de las personas que entrenan, de principio a fin. Puedes tener la

seguridad de que estaras usando el método mas eficiente para obtener el cuerpo que deseas.
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PRINCIPIO 3: PROGRESION

Para poder ganar fuerza y musculo, debes de entrenar tu cuerpo de manera progresiva.
Supongamos que puedes hacer un maximo de 8 repeticiones de un ejercicio dado con 45.2 kilos
(100 libras) y no puedes hacer 1 repeticion mas a pesar de que pongas todo tu empefio. Una vez
gue le hayas proporcionado a tu cuerpo suficiente descanso, la proxima vez que hagas este
ejercicio hasta la fatiga, deberas de poder hacer 1 6 mas repeticiones después de hacer 8 con la
misma resistencia o peso, ya que tu cuerpo se debio de haber adaptado a la serie en que se fatigo

y se volvio un poco mas fuerte a raiz de ella.

En entrenamientos subsecuentes, deberas de esforzarte en hacer repeticiones adicionales hasta
que puedas hacer 10 6 mas repeticiones con el mismo peso. Una vez que eso ocurra, deberas de
incrementar el peso usado en un 5-10% durante el siguiente entrenamiento, forzandote por lo

tanto a regresar al rango de 8-10 repeticiones. Esto es conocido como progresion doble.

Primero progresas en el nUmero de repeticiones que realizas, luego progresas en el peso
utilizado, y luego repites este proceso. Este principio de progresion doble, junto con la apropiada
intensidad, volumen y frecuencia, te permitira obtener tu mejor cuerpo mas rapido que cualquier

otro método existente. j;,Ya estamos emocionados?!

REPETICIONES, SERIES Y EJERCICIOS,
iCIELOS!

Existen bastantes formas diferentes para armar una rutina de entrenamiento de fuerza de alta
intensidad al estilo Incinerador de Grasa. Cuando disefies tu propia rutina, deberas de comenzar

con las tres variables principales: Repeticiones, Series y Ejercicios.

Las repeticiones pueden describirse como el niumero de veces que haces el movimiento del
ejercicio o movimiento en sucesion. Las series simplemente son el grupo de repeticiones
sucesivas realizadas (es decir, una Serie de 10 repeticiones). Obviamente, los ejercicios son los

movimientos que se estan realizando, durante un nimero prescrito de repeticiones y series.
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Lo que realmente queremos saber es... (Cuantas repeticiones, series y ejercicios debemos de
hacer, cuales debemos de realizar, como debemos de ejecutarlos y qué tan seguido deben de

llevarse a cabo?

¢, CUANTAS REPETICIONES?

Cuando queremos saber cuantas repeticiones debemos de hacer en una serie de entrenamiento
de fuerza de alta intensidad, primero debemos de comprender que el nUmero de repeticiones
depende de la manera como se hacen las repeticiones. Retomemos nuestro ejemplo de las
flexiones con barra. La persona que entrena debe de comenzar la flexion con barra suave y
lentamente, sin flexionar o inclinarse en exceso. En la parte superior del movimiento, haz una
pausa en la posicion contraida y flexiona los biceps durante un segundo, luego baja lentamente

con control, regresa al inicio del movimiento.

Basicamente, levantar con control, hacer una breve pausa y contrae el masculo, finalmente baja
lentamente con control. Luego haz una pausa y repite. ¢Qué tan lentamente? Sugiero 2-3
segundos controlados cuando hagas el levantamiento (conocida como parte positivay de 3-4
segundos cuando bajes (conocida como parte negativa). Queremos evitar cualquier balanceo
irregular de las pesas. Esto ayudara a eliminar el impulso del movimiento y disminuira

enormemente cualquier probabilidad de lesién.

También permite el maximo estimulo conforme los musculos especificos realizan el
levantamiento y descenso, no tus articulaciones o fuerzas exteriores como el impulso. No tienes
que contar los segundos... solo cerciérate de hacer el movimiento lenta y suavemente. Esto debe
de darte un tiempo total de alrededor de 5-7 segundos por repeticién.

Esto también resulta en un alto grado de seguridad. Observa a los demas que estan haciendo
entrenamiento de resistencia en tu gimnasio y notaras que la mayoria hacen las repeticiones
mucho mas rapido y por lo tanto, peligrosamente. Esto también puede desgastar tus tendones 'y

articulaciones, nosotros queremos desgastar nuestros musculos, no los tendones y articulaciones.
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Lo siguiente que tenemos que examinar cuando queremos determinar la cantidad de repeticiones
gue tenemos que hacer es saber como se ven afectadas nuestras fibras musculares durante una
serie de ejercicios intensos con pesas. La incorporacién de fibras musculares es importante
porque queremos concentrar tantas fibras musculares como sea posible mientras hacemos

nuestra serie.

En un nivel basico, tienes 2 tipos de fibras musculares, fibras de contraccién lentay de
contraccion rapida. Estos nombres estan relacionados con la tasa de fatiga de la fibra. (Es decir,
se fatigan mas lenta o méas rédpidamente durante el ejercicio). Ademaés no todos los musculos
estan compuestos necesariamente de la misma mezcla de fibras. Algunas personas pueden tener
predominantemente fibras de contraccidn rapida en su pecho, pero fibras de contraccion lenta en

sus biceps.

Al igual que en nuestro anterior ejemplo de campana de Gauss para las caracteristicas genéticas,
la mayoria de la gente posee una mezcla de fibras de fatiga lenta y rapida en sus musculos,
aquellos que tienen principalmente fibras de contraccidn rapida estan en una orilla del espectro y
aquellos que en su mayoria tienen fibras de contraccién lenta en la otra. Aquellos con un
porcentaje mas alto de fibras de contraccion rapida destacaran en eventos atléticos que
involucran la aplicacion de una fuerza maxima como cuando se bloquea en el futbol americano o
un velocista. Aquellos con porcentaje mas alto de fibras de contraccién lenta generalmente

sobresaldran en el tipo opuesto de actividades, tales como un maraton o un triatlén.

Durante un ejercicio con pesas de alta intensidad hecho hasta o lo mas cerca posible de la fatiga,
gueremos estimular tantas fibras de los dos tipos como sea posible. Para hacerlo, debes de
seleccionar un peso que proporcione una intensidad suficiente para que concentre la mayor

cantidad de fibras de ambos tipos como sea posible.

La razon de esto es que el reclutamiento de musculo tiene lugar mediante un proceso de refuerzo.
Durante las primeras repeticiones, una mayor cantidad de fibras de contraccion lenta estan
haciendo el trabajo, con poca concentracion de las fibras de contraccion rapida. A medida que el
ejercicio se vuelve mas pesado, las fibras de contraccién rapida participan mas, y mucho mas

cuando se llega a la fatiga muscular.

Pagina 38



Para generar una intensidad suficiente sin convertir el ejercicio en un movimiento de resistencia,
selecciona un peso que sea aproximadamente el 70-80% de tu repeticidn maxima en un ejercicio
en particular. La mayoria podra completar 8-10 repeticiones con este porcentaje de tu repeticion
maxima. Con el tiempo promedio de repeticion de 5-7 segundos por repeticién que discutimos
anteriormente, esto nos dice que la mayoria de las personas haran bien al realizar un ejercicio de
entrenamiento con pesas de alta intensidad hasta la fatiga durante alrededor de 40 a 70

segundos; 6 bien, de 8 a 10 repeticiones.

Esto nos lleva a otro punto importante. Tus musculos no saben cuantas repeticiones estas
haciendo, ellos saben cuanto tiempo estan bajo carga o experimentando la resistencia. Esto se
conoce como tiempo bajo carga (TBC). Por lo tanto, estamos buscando una TBC de alrededor de
40 a 70 segundos para la mayoria de las personas para que experimentes los maximos beneficios

de fuerza y crecimiento muscular.

Sin embargo, hemos descubierto que contar los segundos puede ser mas engafioso que contar
repeticiones; por lo tanto, mientras hagamos nuestras repeticiones suave y lentamente, en el
rango de 5-7 segundos, deberemos de estar haciendo de 8-10 repeticiones por serie, hasta la
fatiga muscular momenténea. Esta es una recomendacion general que funcionara bien en la

mayoria de la gente.

Puedes responder mejor a un rango de repeticiones ligeramente mayor o menor dependiendo de
las caracteristicas de tus fibras musculares. Sigue adelante y experimenta con repeticiones
ligeramente mas altas 0 méas bajas y observa si eso mejora un poco tus resultados. Creo que el

rango de 8-10 es donde debes de empezar, el cual jte rendira resultados impresionantes!

Sin importar el nGmero de repeticiones, recuerda, lo que es mas importante para ti es que hagas

cada ejercicio hasta el punto de la fatiga muscular.
¢ CUANTAS SERIES?

En este libro, estoy recomendando hacer solamente 1 serie de cada ejercicio y hacerla hasta

alcanzar la fatiga muscular momentanea. ¢Solamente una serie? Te estas preguntando. Si. Si se
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hace a la velocidad adecuada y hasta alcanzar la fatiga muscular momenténea, 1 serie de un
ejercicio en particular es suficiente para estimular un cambio o para incrementar la fuerzay
desarrollo muscular. Una gran parte de porque funciona esto tan bien es que 1 serie realizada
lentamente y bajo control, hasta la fatiga, es un trabajo muy duro y consecuentemente muy

demandante para el cuerpo. (jDuro en el buen sentido de la palabra!)

Créeme, cuando haces tu ejercicio de manera lenta y deliberada con una intensidad del 100%, 1

serie es todo lo que necesitaras hacer.

Esta Unica serie es lo que pone el proceso de crecimiento en movimiento. Una segunda serie 0
multiples series del mismo ejercicio realizadas de la misma manera en la mayoria de los casos no
solo son innecesarias, sino que han probado ser contraproducentes. Debes de comprender que
una serie de un ejercicio de entrenamiento con pesas realizada apropiadamente hasta la fatiga
muscular es extremadamente agotadora para ese musculo en particular y la habilidad de
recuperacion general de tu cuerpo. Puedes ejercitarte duro 6 durante mucho tiempo, pero no

ambas cosas.

Ahora, si realmente sientes que necesitas hacer una segunda serie de un ejercicio en particular...
adelante, especialmente al inicio de tu “carrera” para hacer ejercicio cuando puedes tolerar un
poco mas de ejercicio que cuando estas cercano a tu potencial genético. Yo y muchos otros hemos
obtenido buenos resultados con 2 series por ejercicio; sin embargo, he descubierto que una vez
gue aprendes como hacer una serie adecuadamente de un ejercicio en particular, una serie logra

la diferencia.

Aqui esta otra cosa que debes de considerar con respecto a la cantidad de trabajo (o series) que
estas haciendo. Entrenar adecuadamente hasta la fatiga crea pequefias lesiones microscopicas en
tus musculos. Durante el periodo de descanso que sigue al ejercicio es cuando el cuerpo reparara
esas lesiones y desarrollara fibras adicionales para protegerse de mas lesiones. (Recuerda mi
ejemplo de la formacién de un callo). Si seguimos lesionando los musculos con series
subsecuentes, la recuperacion tomara mucho mas tiempo y los resultados 6ptimos podrian

perderse.
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Ademas, la investigacion ha probado que existe una pequefia diferencia en téerminos de la fuerza
y del desarrollo resultante de 1 6 incluso 3 series del mismo ejercicio. ¢Preferirias hacer 10 series
faciles del mismo ejercicio que te tomaria 15 minutos terminar; 6 bien, 1 serie dura que solo dura
40-70 segundos? Preguntate cuanto valoras tu tiempo y descubriras la respuesta. Por encima de
todo, hay implicaciones psicoldgicas con respecto a la realizacion de mas de 1 serie. Comprende
gue quieres manejar la maxima cantidad de peso en el rango de repeticidn prescrito durante tu

serie hasta la fatiga o de trabajo.

Supongamos que planeaste hacer 3 series de ese ejercicio. Subconscientemente, reprimirias tu
esfuerzo un poco en la primera serie, sabiendo que tienes que completar una segunda y una
tercera serie. Por ello, terminarias usando menos peso y harias menos repeticiones en ambas
series que si solo hubieras hecho 1 serie hasta la fatiga. Esto probablemente reduciria tu nivel de
intensidad y reduciria tu tasa de progreso un poco... y lo mas importante, reduciria tu tasa para

encender tu incinerador de grasa... jy eso te tomara de dos a tres veces més del tiempo necesario!

Trabajar tan duro como sea posible durante un corto periodo de tiempo es el secreto real para el
cambio fisico que estas buscando. Esta es una buena noticia, por cierto, ya que no tienes que

esclavizarte durante horas en el gimnasio para obtener el cuerpo que deseas... jes cierto!

EJERCICIOS PARA TODO EL CUERPO

Aunque muchos de los llamados expertos en acondicionamiento fisico y celebridades a menudo
apoyan las rutinas divididas (en las cuales trabajas una parte diferente de tu cuerpo en dias
separados de la semana), yo te recomiendo hacer ejercicios para todo el cuerpo. Esto significa
que estaras entrenando todos, o la mayoria, tus masculos en todas las ocasiones que te ejercites.
Durante décadas se ha documentado que este tipo de entrenamiento de fuerza es muy exitoso;
sin embargo, lo son aun mas si se realizan en el volumen, frecuencia e intensidad apropiadas tal y
como se recomienda en este libro.

Por seguro las rutinas divididas pueden ser efectivas; pero, lo que usualmente pasa con el tiempo

es que te permiten dedicar demasiado tiempo y demasiados ejercicios en un grupo muscular en

particular cuando estas trabajando en un nivel de alta intensidad. Esto puede provocar que
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sobre-entrenes tus musculos individuales y todo tu cuerpo en general bastante rapido, a menos

gue los entrenamientos estén separados con varios dias de descanso entre ellos.

Cuando esto sucede, pierdes muchos de los beneficios cardiovasculares y para quemar grasa que
recibes cuando entrenas todo el cuerpo al mismo tiempo, por lo tanto tendrias que afadir

sesiones separadas de ejercicios aerobicos a la mezcla.

De manera interesante, las rutinas divididas también se volvieron sumamente populares en la
misma época que los esteroides y otras drogas para mejorar el desempefio aparecieron en los
gimnasios a lo largo y ancho del pais. Cuando usas sustancias como estas, las rutinas divididas o
cualquier otra rutina, producira resultados importantes debido a la habilidad de los esteroides

para ayudar a la habilidad de recuperacion de tu cuerpo.

Tu cuerpo es una combinacion de diversas partes y sistemas, el cual descansa como un todo. Es
I6gico pensar que debes de entrenar como un todo. Igualmente, cuando sometes todo tu cuerpo
al entrenamiento de fuerza de alta intensidad al mismo tiempo, quemas mas calorias y lo que es
mas importante, generas una liberacion mas grande de hormonas para quemar grasa y para
desarrollar masculo que cuando solo entrenas una seccion de tu cuerpo. Este es un punto muy

poderoso e importante.

Asimismo, los estudios han mostrado que se requiere, en promedio, aproximadamente de 2-3
dias para que tus musculos se recuperen de un ejercicio intenso con pesas. ¢Por qué esperar una
semana 6 mas para volver a entrenar ese musculo cuando esta listo un par de dias después? Los
ejercicios de cuerpo completo realizados 2 6 3 dias a la semana son perfectos para este espacio de

tiempo, ya que estaras ejercitando esos musculos 2-3 veces a la semana.

Los ejercicios de cuerpo completo también promueven el equilibrio y la simetria en todo tu
cuerpo... en una rutina dividida, puede resultar muy tentador saltarte un ejercicio si implica las
partes menos favoritas de tu cuerpo. Créeme, no hice muchos ejercicios de pierna en el pasado
cuando hacia rutinas divididas debido a su naturaleza extenuante. He descubierto que saltarte los

ejercicios no es sencillo con las rutinas de cuerpo completo.

Pagina 42



Ademés, como nota personal, puedo decirle que en el transcurso de los afios, he probado las
rutinas divididas de todo tipo, asi como varios programas de cuerpo completo. Puedo decirle que
nunca he experimentado la quema de grasa, el desarrollo muscular y de fuerza, asi como el
acondicionamiento cardiovascular que proporciona el entrenamiento de cuerpo completo,

comparado con cualquier otro método, incluyendo las rutinas divididas.

SELECCION DE EJERCICIOS

Al entrar en un gimnasio o centro de acondicionamiento fisico mas cercano es probable que
gueden abrumados por la abundante diversidad de maquinas, pesas libres y aparatos. Aunque
parece ser que cada vez que se pasa por la puerta hay alguna maquina nueva, existen varios
ejercicios basicos probados y honestos que han pasado la prueba del tiempo y haran maravillas
cuando se usan con un programa adecuado de ejercicios. Estos ejercicios pueden ser clasificados

en dos grupos.

Compuestos, o ejercicios de multiples articulaciones, y de aislamiento, o ejercicios de una sola
articulacion. Los ejercicios compuestos involucran mas de un musculo y trabajan alrededor de
mas de una articulacion. Un ejemplo de ellos seria la Prensa de Banca, la cual estimula los
pectorales (pecho), los triceps (parte trasera del brazo) y los deltoides (hombros). Los ejercicios
de aislamiento enfocan solamente un muasculo y trabajan alrededor de una articulacion (si bien
aislar unicamente un musculo con un gjercicio es mas bien un estiramiento). Un ejemplo de estos

seria la flexion con barra de peso, la cual estimula el biceps (parte frontal del brazo).

Ambos tipos de movimientos son beneficiosos para aquellos que desean incrementar su fuerzay
masa muscular. Los ejercicios compuestos son mas eficientes, trabajan una mayor parte de la
musculatura del cuerpo que en un ejercicio con un movimiento de aislamiento. Los ejercicios de
aislamiento son menos eficientes desde ese punto de vista; sin embargo, los ejercicios
compuestos no pueden trabajar un musculo en especifico tan eficientemente como los de

aislamientos.

Tipicamente esto se debe al factor de fuga, presente en los ejercicios compuestos. Volviendo a

nuestra prensa de banca, la mayoria usaria este ejercicio para trabajar los pectorales. Sin
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embargo, debido a que son mas débiles los triceps y deltoides frontales que estan involucrados,
estos se fatigarian antes que los pectorales. Por lo tanto, el musculo objetivo, en este caso los
pectorales, recibirian menos estimulacion que si se hubiera realizado un ejercicio de aislamiento

para los pectorales como las mariposas con mancuernas.

Debido a que ambos tipos de ejercicios tienen sus propios méritos, recomiendo utilizar ambos en
sus rutinas, con un énfasis en los ejercicios compuestos mas grandes ya que poseen un mayor

potencial para perder grasa rapido.
PESAS LIBRES VS. MAQUINAS

En una ocasién, tuve un suefio terrible, en el las poderosas fuerzas de las pesas libres y las
maquinas, luchaban para dominar el mundo y en ese proceso, arrasaron con millones de
ejercitadores alrededor del mundo. Muy bien; esto no es verdad, pero platique con cualquier
defensor de una u otra opcidn y creerian que este suefio esta sucediendo realmente. La gente se
apasiona mucho con respecto a su eleccion de equipo. Habiendo dicho esto, pueden beneficiarse

tanto de las pesas libres como de las maquinas.

Las pesas libres dan una sensacion mas natural que la mayoria de las maquinas, ya que no se
limitan a un movimiento en especifico que puede; 0 no, ser adecuado para su estructura fisica.
También son menos caras cuando se esta equipando un gimnasio casero, ya que una sola

maquina puede costar miles de doélares.

Por otra parte, una buena maquina también tiene sus ventajas. Generalmente, los principiantes
las encuentran mas sencillas de usar y pueden evitar cualquier clase de lesién al hacer un
levantamiento, la cual podria ocurrir al colocar una pesa libre en la posicién inicial de un

ejercicio.
Las maquinas, también mantienen la resistencia aplicada durante todo el rango de movimiento

de un ejercicio, mientras que la mayoria de las contrapartes de pesas libres no lo hacen. Por

ejemplo, en la flexidon con barra de peso, hay poca o0 ninguna resistencia en los biceps en la parte
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alta del movimiento; sin embargo, con una buena maquina de flexion de biceps, tendra
resistencia en cada punto del movimiento, creando un ejercicio mas efectivo y eficiente.

Por lo tanto, si tienes acceso a buenas maquinas, adelante... Usalas. Si te gusta usar pesas libres,
adelante... Usalas. Experimenta con ambas y llegaras a tener algunas favoritas, siempre haz

algunas sustituciones para evitar el aburrimiento.

Ademas, puedes hacer muchos de los ejercicios que te ensefiaré usando simplemente tu propio
peso corporal actuando como resistencia. Para obtener mejores y mas rapidos resultados, te
recomendaria tener por lo menos un par de mancuernas ajustables y una banca; sin embargo,

puedes hacer grandiosos ejercicios para quemar grasa sin ningan equipo.

ME DEJAS SIN ALIENTO

Aunque siempre me parecio bastante natural, existe mucha confusidn con respecto a como
respirar apropiadamente durante un ejercicio de entrenamiento con pesas. Para no dedicar
demasiado tiempo a un concepto tan facil de comprender, deben de exhalar cuando sus musculos

se contraen e inhalar cuando se estiran.

Para explicarlo un poco mas, si estdn haciendo un ejercicio en el cual estdn empujando un peso,
deben de exhalar durante el empuje (contraccion) e inhalar durante el movimiento de regreso
(alargamiento). Si estan haciendo un ejercicio en el cual estan jalando un peso hacia si, deben de
exhalar durante el jalon (contraccion) e inhalar durante el regreso (alargamiento).

Ahora, si estan haciendo un ejercicio tan lentamente como recomiendo, quizas tengan la
necesidad de respirar mas de una vez durante cada repeticion. No hay nada malo con eso, solo
cercidrense de estar respirando libre y uniformemente. Quizas algo que es mucho mas
importante que respirar apropiadamente durante el ejercicio sea simplemente respirar...
asegurarse de “gque nunca”, y lo digo muy en serio, hunca aguantar la respiraciéon mientras se esta

esforzando al maximo.

Pagina 45



Eso puede provocar todo tipo de problemas incluyendo una elevacion de la presion sanguinea,

con el riesgo de una tener una herniay / o desmayos.

iEL ESTIRAMIENTO O EL CALENTAMIENTO NO SON NECESARIOS!

Como mencioné antes en este libro, la flexibilidad muscular es una parte importante para lograr
un acondicionamiento fisico total. Sin embargo, no recomiendo dedicar tiempo extra al
estiramiento, a menos que se tenga la necesidad terapéutica de hacerlo para evitar una lesion
previa o una condicién preexistente. ;Por qué? Cuando se hace la clase de ejercicio de resistencia

de este libro, automaticamente se esta estirando el musculo opuesto al que se esta trabajando.

Por ejemplo, en la flexion del biceps, se estan contrayendo los biceps, pero al mismo tiempo, se
estan alargando o estirando los muasculos opuestos, los triceps. Mientras se esté usando todo el
rango de movimiento, se obtendra todo el estiramiento que sea necesario, ademas se evitaran los
problemas con que se topan muchos fanaticos del estiramiento, incluyendo la extension

permanente de ligamentos y tendones.

Tampoco recomiendo calentamientos excesivos. ¢Por qué? De nueva cuenta, los calentamientos
estan implicitos en este tipo de entrenamiento. Cuando uno se mueve lenta y deliberadamente,
las primeras repeticiones de un ejercicio sirven como calentamiento. Incluso esto ahorra més

tiempoy proporciona todo el calentamiento que se necesitara.

Si permito que mis estudiantes hagan una serie de calentamiento con el primer ejercicio de una
rutina si lo desean. Esto puede ayudar a despertar el cuerpo y a prepararlo para el ejercicio, pero
no es necesario. Si se opta por hacer esto, asegurense de hacerlo con pesas muy ligeras y que sea
facil de completar.
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LOS MEJORES EJERCICIOS POR LOS CUALES VIVIR

A continuacion encontraras dos tablas de referencia faciles de usar, en las cuales se detallan
algunos de los mejores ejercicios compuestos y de aislamiento para cambiar la forma de tu
cuerpo, agrupados por las partes del cuerpo ejercitadas y enfatizadas. Usa estas tablas cuando
selecciones o sustituyas ejercicios en tus propias rutinas. En la mayoria de las rutinas, estaras
usando una gran variedad de ejercicios, tanto para la parte inferior como para la parte superior

del cuerpo, los cuales estaran en proporcion con la distribucién de masculo en tu estructura.

También debes de realizar los ejercicios que afectan la cantidad més grande de masa muscular al
inicio del entrenamiento, cuando estas mas fresco. Piernas, Pecho y Espalda deben de ejercitarse
al principio de la rutina, mientras que los hombros, brazos, pantorrillas y abdominales deben de

trabajarse en la parte final. Después de estas tablas estan algunas explicaciones detalladas y fotos

de los ejercicios recomendados y como realizarlos para obtener el maximo beneficio.

Ejercicios Compuestos del Incinerador de Grasa

Ejercicio Musculos Trabajados

Sentadilla Piernas (Cuadriceps, Corvas, Gliteos, Espalda Baja)
(Barra de pesas, Maquina)

Prensa de Pierna Piernas (Cuadriceps, Corvas, GlUteos)
(Maquina)

Peso Muerto / Peso Muerto Con Pierna Rigida Espalda (Espalda Media, Espalda Baja, Trapecio,
(Barra de pesas, Maquina) Corvas, Glateos)
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Remo Inclinado Espalda (Espalda Media, Laterales, Biceps)
(Barra de pesas, Mancuernas, Maquina)

Jalén / Levantamiento de Mentén Espalda (Laterales, Biceps)

(Cable, Maquina, Barra para Mentén)

Prensa Sobre La Cabeza Hombros (Deltoides, Trapecio, Triceps)

(Barra de pesas, Mancuernas, Maquina)

Remo Parado Hombros (Deltoides, Trapecio)

(Barra de pesas, Cable)

Prensa de Banca (Plana, Inclinada, En Declive) Pecho (Pectorales, Deltoides, Triceps)

(Barra de pesas, Mancuernas, Maquina)

Fondos / Fondos de Banca Pecho (Pectorales, Deltoides, Triceps)
(Barras Paralelas, Banca, Maquina)

Ejercicios de Aislamiento del Incinerador de Grasa

Ejercicio Musculos Trabajados
Extension de Pierna Piernas (Cuadriceps)
(Maquina)
Flexiéon de Pierna (Acostado, Sentado, Parado) Piernas (Corvas)
(Maquina)

Elevacion de Pantorrilla (Parado, Sentado, Con Peso | Piernas (Pantorrillas)
en la Espalda Baja) (maquina)
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Extension/Jalén de Hombro con el Brazo Recto

(Mancuernas, Barra de pesas, Cable)

Espalda (Laterales)

Levantamiento Lateral

(Mancuernas, Maquina, Cable)

Hombros (Deltoides)

Encogimiento de Hombros
(Mancuernas, Barra de pesas, Maquina)

Hombros (Trapecio)

Mariposa Con Brazo Doblado/Contraccion de
Pectoral
(Mancuernas, Maquina)

Pecho (Pectorales)

Flexiéon de Biceps Parado/Sentado
(Mancuernas, Barra de pesas, Maquina)

Brazos (Biceps)

Extension de Triceps Por Arriba de la Cabeza
(Mancuernas, Barra de pesas, Maquina)

Brazos (Triceps)

Jalén de Triceps
(Cable)

Brazos (Triceps)

Abdominales

(Plato con Peso para afadir resistencia)

Seccion Media (Abdominales)

Abdominal Inversa
(Cuerpo)

Seccién Media (Abdominales)

Flexiéon Lateral

(Mancuernas, Cable)

Seccién Media (Oblicuos)
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EJERCICIOS DE AISLAMIENTO

Extension de Pierna

Sentado en una maquina para hacer extension de pierna, inicia el movimiento deliberadamente
lento, extiende tus piernas dobladas con el cojin para piernas o cilindros hasta que estires las
rodillas. Haz una breve pausa en la posicion estirada o contraida para tus cuadriceps y luego de

manera controlada baja las piernas a la posicién inicial.
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Flexion de Pierna

Acostado boca abajo en una maquina para hacer flexion de pierna, inicia el movimiento
deliberadamente lento flexiona tus piernas rectas contra el cojin para piernas o rodilla hasta que
tus talones se acerquen a tus glateos y sientas la maxima contraccion en tus corvas. Haz una
breve pausa antes de bajar de manera controlada a la posicion inicial. Esto puede hacerse sentado

0 parado en una maquina para hacer flexién de pierna.
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Elevaciéon de Pantorrilla

Parado en la maquina para hacer elevacion de pantorrilla, baja tus talones hasta la posicion
estirada al fondo. Lentamente ponte sobre los dedos de tus pies, con las rodillas derechas, hasta
que estés sobre la punta de tus pies. Haz una breve pausa en la posicién contraida para las
pantorrillas y luego baja de manera controlada a la posicion inicial. Este ejercicio puede hacerse

sentado o con peso sobre la espalda baja en una maquina para hacer elevacion de pantorrilla.
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Extension de Hombro con el Brazo Recto

Acuéstate en una banca con tu cuerpo perpendicular a la banca. Con tus hombros
perpendiculares a la banca y tu cabeza colgando ligeramente, toma una mancuerna con ambas
manos Y sostenla con los brazos extendidos sobre tu pecho. Lentamente bajala haciendo un arco,
rotando tus hombros, por detras de tu cabeza hasta que sientas un estiramiento en tus laterales.
Haz una breve pausay regresa a la posicion inicial. No estires tus codos, mantenlos ligeramente
doblados durante todo el movimiento. Este ejercicio puede hacerse con una barra de peso o en

una maquina para hacer extensiones de hombro.
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Jalén con el Brazo Recto

Parado frente a la maquina para hacer jalones, toma la barra con un agarre con las palmas de la
mano hacia abajo. La barra debe de estar por lo menos por arriba de la parte superior de tu
cabeza, siente un estirdn en tus laterales. Jala hacia abajo con tus manos haciendo un
movimiento parecido al de un arco manteniendo tus brazos derechos, hasta que toques tu cintura

con la barra. Haz una breve pausa antes de regresar lentamente a la posicion inicial.
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Levantamiento Lateral

Parado, toma un par de mancuernas y déjalas colgando a tus costados. Dobla ligeramente tus
rodillas e inclinate hacia adelante alrededor de 10-20 grados. Eleva las mancuernas con tus codos
ligeramente doblados hasta la altura de tus orejas. Haz una breve pausa en la posicién contraida
y baja lentamente a la posicion inicial. Este ejercicio también puede hacerse en maquina para

hacer levantamientos laterales o con una polea de cable bajo.
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Encogimiento de Hombros

Parado, toma un par de mancuernas y déjalas colgando a tus costados. Levanta tus hombros
hacia tus orejas, tan alto como puedas. Haz una breve pausa en la posicién contraida para tus
trapecios y luego baja lentamente hasta la posicion inicial. Este ejercicio también puede hacerse

con una barra de pesas 0 una maquina para hacer encogimiento de hombros.
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Mariposa Con Brazo Doblado

Acostado sobre una banca plana, inclinada o en declive toma un par de mancuernas. Presionalas
en lo alto de modo que queden sobre tu pecho con los brazos ligeramente doblados por los codos.
Comienza a bajarlas lentamente haciendo un arco hasta que sientas un fuerte estirdn en tus
pectorales. Invierte el movimiento haciendo un arco hasta que las mancuernas se junten sobre tu

pecho otra vez. Contrae tus pectorales y repite.
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Contracciones de Pectoral

Sentado en una maquina para hacer contracciones de pectoral, toma una agarraderay llévala a la
posicion inicial enfrente de tu pecho. Luego toma la otra agarradera y haz lo mismo. Con los
brazos ligeramente doblados, bajalos haciendo un arco hasta que sientas un fuerte estirén en tus
pectorales. Invierte el movimiento y regresa haciendo un arco hasta que las agarraderas vuelvan a

juntarse. Contrae tus pectorales y repite.

Flexiéon de Biceps Con Mancuernas

Parado con un par de mancuernas colgando a tus costados con tus palmas viendo hacia tus
muslos. Lentamente flexiona la pesa hacia la parte superior de tu pecho, manteniendo inmaviles
tus brazos y girando tus mufiecas completamente de modo que tus palmas terminen viendo tu
pecho en la parte alta del movimiento. Haz una breve pausa y aprieta los biceps antes de bajar
lenta y controladamente, gira otra vez tus mufiecas en la direccién opuestay regresa la posicion
inicial.
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Flexion de Biceps Con La Barra de Pesas

Parado sosteniendo una barra de pesas en tus manos con un agarre con las palmas hacia arriba,
lentamente flexiona la barra hacia arriba hasta la parte superior de tu pecho, manteniendo
inmaviles tus brazos. Haz una breve pausa y aprieta tus biceps antes de bajar lenta'y
controladamente hasta la posicion inicial. Este ejercicio puede hacerse en una maquina para

biceps.

Extension de Triceps Por Arriba de la Cabeza

Sentado o parado, toma una mancuerna con ambas manos y sostenla con los brazos extendidos
sobre tu cabeza. Doblando tus codos, baja la mancuerna lentamente por detras de tu cabeza
manteniendo tus brazos pegados a tus orejas. Haz una breve pausa cuando tus manos estén a la
altura de tus orejas y regresa al punto més alto del movimiento. Este ejercicio también puede

hacerse con una barra de pesas 0 en una maquina para triceps.
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Jalén de Triceps

Parado en una maquina para hacer jalones laterales, toma una barra con forma de “v” o cuerda
en la polea alta con un agarre cerrado. Baja la barra hasta la altura de tu pecho. Manteniendo tus
brazos a tus costados, empuja la barra hacia abajo lentamente hasta que extiendas tus codos y
contrae tus triceps. Haz una breve pausa antes de regresar lentamente a la posicién inicial.
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Abdominales

Acostado en el suelo, coloca tus manos por detras de tu cabeza o sobre tu pecho. Dobla tus
rodillas hacia los lados de modo que los talones de tus pies se vean entre si. Lentamente flexiona

tu torso hacia arriba hasta que tus abdominales se contraigan y haz una breve pausa. Baja
lentamente hasta la posicion inicial.
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Abdominal Inversa
Acostado en el suelo, coloca tus brazos a tus costados. Cruza tus tobillos y dobla ligeramente tus
piernas por las rodillas. Presiona tus brazos y manos contra el suelo, usa tus abdominales para

levantar tus piernas y cadera del suelo hasta que sientas que tus abdominales se contraen. Haz
una breve pausay regresa lentamente a la posicion inicial.
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Flexion Lateral
Parado, toma una mancuerna con tu mano derecha y sostenla con el brazo extendido hasta tu

cadera, con la palma viendo hacia tu muslo. Coloca la mano opuesta en la parte superior de tu
cabeza, con tu codo doblado y abierto hacia un lado. Lentamente baja la mancuerna tan cerca de
tu rodilla como sea posible, haz una breve pausay lentamente regresa a la posicion inicial. Una
vez que hayas terminado tu serie, repite con la mancuerna en la otra mano. Este ejercicio

también puede hacerse usando una polea de cable bajo.
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EJERCICIOS COMPUESTOS

Sentadillas

En una jaula para sentadillas, col6cate debajo de la barra de pesas y zafala de los seguros con tus
hombros. Aléjate de los seguros con tus rodillas flexionadas. Manteniendo tus pies separados a la
altura de tus hombros y tu espalda recta (cercidrate de no encorvar tu espalda), lentamente baja a
la posicion de sentadillas, hasta que tus muslos queden paralelos al suelo. Haz una breve pausa
antes de empujar el peso a la posicion inicial. Este ejercicio también puede hacerse en una

maquina para hacer sentadillas.
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Prensa de Pierna

Sentado en una maquina para hacer prensa de pierna con los pies separados a la altura de los
hombros y las rodillas flexionadas, baja la plataforma de peso hasta que tus muslos toquen tu
pecho. Haz una breve pausa antes de empujarla lentamente a la posicién inicial.

Peso Muerto

Coloca una barra de pesas en el suelo. Ponte en posicion para hacer sentadillas con la espalda
recta y toma la barra usando un agarre mixto (una palma viendo hacia arriba y una palma viendo
hacia abajo). Lentamente levantate dejando tus brazos colgando, usandolos solamente como
ganchos para sostener la barra de pesas y alcanza la posicién parada con tus rodillas flexionadas.
Haz una breve pausa antes de bajar lenta y controladamente. Este ejercicio también puede

hacerse en una maquina para hacer peso muerto.

Pagina 65



Peso Muerto Con Piernas Rigidas

Parado con los pies separados a la altura de los hombros. Dobla las rodillas e inclinate con tu
espalda baja recta. Toma la barra de pesas con un agarre con las palmas hacia abajo o con uno
mixto, con las manos separadas a la altura de los hombros o ligeramente mas separadas. Levanta
el peso hasta la posicidén parada. Baja la barra hasta los pies doblando la cadera. Dobla
ligeramente las rodillas durante el descenso y mantén la cintura recta, flexionandola ligeramente
solamente en el fondo. Con las rodillas dobladas, levanta la barra extendiendo la cadera hasta que

guedes parado derecho.

Remo Inclinado

Toma una barra de pesas que esta en el suelo con un agarre con las manos viendo hacia arriba 'y
tus pies separados a la altura de los hombros. Inclinate con tu espalda recta con las manos
separadas a la altura de los hombros. Lentamente jala el peso hacia arriba hasta que toque tu
cintura, haz una breve pausa y baja lenta y controladamente hasta la posicion inicial. Este

ejercicio también puede hacerse en una maquina para hacer remo.
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Jalon/Levantamiento de Menton

En una maquina para hacer jalones o con una barra estacionaria alta, tdmala usando un agarre
con las palmas hacia arriba con las manos separadas a la altura de los hombros. Permite que tus
brazos se extiendan altos sobre tu cabeza y obtén un buen estirén de tus laterales. Lentamente
jala la barra o tu peso corporal hasta que toque la parte superior de tu pecho, haz una breve pausa
y luego baja controladamente. Este ejercicio también puede hacerse con una barra para

levantamiento de mentoén.
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Prensa Sobre La Cabeza

Parado, toma una barra de pesas y sostenla enfrente de tus hombros con tus manos y pies con
una separacion a la altura de los hombros. Presiona la barra lentamente por arriba de tu cabeza
hasta que tus brazos se estiren pero con tus codos ligeramente doblados. Haz una breve pausay
baja lentamente hasta la posicion inicial. Este ejercicio también puede hacerse con mancuernas o

en una maquina para hombros.
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Remo Parado

Toma una barra de pesas con las manos viendo hacia abajo con un agarre cerrado, sosteniéndola
enfrente de tus muslos con los brazos extendidos. Lentamente lleva la barra hacia arriba,
manteniéndola cerca de tu torso todo el tiempo mientras tus codos se abren hacia los lados, hasta
gue alcances tu esternon. Haz una breve pausa y baja lentamente hasta la posicion inicial. Este

ejercicio también puede hacerse con una polea de cable bajo o con mancuernas.
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Prensa de Banca

Usando ya sea un par de mancuernas o una barra de pesas, en una banca plana, inclinada o en
declive, sostén e peso sobre tu pecho con las manos separadas a la altura de los hombros y tus
codos flexionados. Lentamente baja el peso hasta que tus manos queden a la altura del pecho,
manteniendo tus brazos perpendiculares a tu torso. Haz una breve pausa y lentamente empuja de
regreso a la posicion inicial. Este ejercicio también puede hacerse en una maquina para hacer

prensa de pecho.
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Fondos / Fondos de Banca

Coldcate dentro de un juego de barras paralelas, de modo que tus brazos queden rectos con los
codos ligeramente flexionados. Flexiona tus rodillas y cruza tus tobillos. Lentamente, bajay
dobla tus codos, hasta que sientas un estiron en tus pectorales y hombros. Haz una breve pausay
empuja para regresar a la posicion inicial. Este ejercicio, también puede hacerse entre 2 bancas
haciendo un movimiento que se llama, fondos de banca. Alinea dos bancas de modo que se vean
entre si. Siéntate en una de ellas y coloca tus manos a tus lados, con los dedos flexionados
alrededor mientas te agarras. Baja tu trasero fuera de la banca y coloca tus pies arriba de la banca
opuesta. Lentamente, baja doblando tus codos, manteniéndolos cerca del cuerpo. Una vez que
sientas un fuerte estirén en tu pecho, invierte el movimiento y regresa a la posicion inicial,

estirando tus brazos y contrayendo tus triceps.
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HERRAMIENTAS DEL OFICIO

Ahora que vas a estar siguiendo un ejercicio de entrenamiento con pesas, para obtener el cuerpo
gue deseas, necesitaras algo de resistencia... jtambién conocida como pesas! Me gano un punto
por mencionar lo obvio. Hablando en serio, tienes unas cuantas opciones diferentes, cuando
tienes que elegir donde entrenar y cual equipo utilizar. Esto es bueno, porque no siempre tienes

gue usar las mismas cosas, ya que de lo contrario podrias aburrirte de vez en cuando.

EN EL GIMNASIO O CENTRO DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

Este, es el lugar mas popular al que van todos aquellos que quieren hacer un gran ejercicio. Las
ventajas que tienes aqui, es que tienes miles de opciones para hacer ejercicio. Muchas maquinas,
maquinas para cargar discos de pesas, barras de pesas prefabricadas y mancuernas, ademas de
mucho espacio. Usualmente, estos lugares tienen mucho equipo para hacer ejercicios
cardiovasculares y otras cosas como las Pelotas suizas; sin embargo, quiero que te olvides de eso.
Recuerda, nos estamos enfocando en el entrenamiento de fuerza. En gran medida, se ofrece esa
multitud de opciones para que no te aburras cuando haces ejercicio; no obstante, existen algunos

inconvenientes al ejercitarte en grandes gimnasios o centros de acondicionamiento fisico.

Primero, esta el hecho de que junto con las multiples opciones de ejercicio que tienes, también
tienes que enfrentarte con los multiples miembros del gimnasio. Estos lugares a menudo, estan
repletos, y cuando lo estan, puedes decirle adiés al maximo beneficio cardiovascular que puedes
obtener con una rutina de entrenamiento con pesas adecuada. Ser forzado a esperar 5 minutos a
un individuo que esta haciendo su quinta serie de extensiones de pierna, no solo puede arruinar
tu beneficio cardiovascular, sino que también puede ser bastante molesto, porque sabes que esa
persona, podria terminar en una serie 0 2, si tan solo comprendiera el principio de intensidad

apropiada.
El otro problema que encontré haciendo ejercicio en grandes centros de acondicionamiento fisico

son los entrenadores personales que te merodean para que los contrates. Se pasean por el

gimnasio esperando a su siguiente confiada victima, como los depredadores que aparecen en los
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documentales de la naturaleza. Muy bien; quizas, no son tan malos. Pero mi punto de vista, es
gue solo porgue tienen una camiseta con el nombre del gimnasio impreso jno quiere decir que
sepan mas que tu! Encontrar un entrenador personal conocedor, puede ser toda una faena.
Recuerdo estar en uno estos lugares hace unos cuantos afios haciendo mi ejercicio. Estaba
haciendo extensiones de hombro en la maquina para laterales, la cual se usa principalmente para
hacer extensiones de hombro. Cuando estaba terminando mi serie, uno de los amistosos
entrenadores que trabajaba en este lugar, me pregunto si necesitaba ayuda, ya que habia notado

gue “lo estaba haciendo mal”.

Me rei un poco y le expliqué que no estaba haciendo nada mal, que estaba haciendo un
movimiento, con el cual, él tal vez no estaba familiarizado. Le dije que estaba aislando mis
laterales con el ejercicio, en lugar de usar la maquina para hacer un ejercicio compuesto de jalon.
Bien, él no supo que pensar y se fue por su lado. Ahora bien, esto no represent6 un problema para
mi, porgue en esa época ya estaba bien versado con respecto al ejercicio de entrenamiento con
pesas apropiado. Sin embargo, si hubiera sido principiante y no comprendiera lo que estaba

haciendo, me habria sentido susceptible a cambiar mi rutina para ajustarme a su consejo.

El altimo problema que muchas personas tienen cuando entrenan en los centros de
acondicionamiento fisico, es que son muy timidas. Especialmente las mujeres, entrenar con pesas
en medio de un grupo hombres apestosos y ruidosos no es algo placentero, lo sé. Si deseas
entrenar en los gimnasios, esto es algo que tendras que superar si resulta ser un problema para ti,

porque pasara de vez en cuando.

Entonces, si quieres entrenar en los populares gimnasios o centros de acondicionamiento fisico,
guizas quieras tener una estrategia sobre cuéles aparatos usar y cuando. Realmente, te sugeriria
encontrar un gimnasio mas pequefio, que tenga una buena variedad de equipo, pero que no sea el
maés popular en el lugar donde vives o que esté cargado con cosas extras como salones de belleza,

cafeterias y albercas.
La mayoria de los gimnasios, estdn mas ocupados los lunes, miércoles y viernes, por lo que seria

conveniente, que programaras tus entrenamientos en los otros dias de la semana. Actualmente

existen centros de acondicionamiento exclusivos para mujeres, e incluso, hay algunos que tienen
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dias separados para hombres y mujeres. Si eso te resulta atractivo, investiga si hay alguno en tu
area. Asi mismo, si alguna de las personas que trabajan ahi te pregunta si te gustaria trabajar con
uno de sus entrenadores personales, 0 uno de sus programas de entrenamiento, recuerda que
tienes el programa del Incinerador de Grasa en tu arsenal y sé como la antigua primera dama

Nancy Reagan y solo di jNo!

EN CASA

Entrenar en casa se ha vuelto tremendamente popular en los ultimos afios, ya que ha mejorado la
calidad del equipo casero. Al igual que entrenar en un gimnasio o centro de acondicionamiento
fisico, entrenar en casa tiene sus ventajas y desventajas. En el lado positivo, puedes entrenar
cuando quieras hacerlo. No tienes que preocuparte por el tiempo de traslado de ida y vuelta al

gimnasio.

Es mas facil evitar saltarte un ejercicio porque estas eliminando el tiempo de traslado...
realmente solo necesitas 20 6 30 minutos. Ademas, puedes asegurarte de que obtendras el
beneficio cardiovascular moviéndote entre ejercicios rapidamente. No tendras que esperar a que
se desocupe la maquina que necesitas en el gimnasio. Si eres una persona gue se siente timida
cuando entrena enfrente de los demas, o ante personas del sexo opuesto, no tendras que

preocuparte por eso en tu gimnasio casero.

Por el lado negativo, al entrenamiento en casa le faltan algunas cosas. No tendrés la variedad de
equipo que hay en un gran centro de acondicionamiento fisico, a menos que dispongas de miles
de doélares para gastar en tu propio gimnasio casero, por lo que te podras aburrir de tu limitado

equipo. Te pierdes la energia que vibra en medio de un gimnasio o centro de acondicionamiento
fisico grande, ya que algunas veces, observar a otras personas cuando entrenan puede resultar

motivador. Como puedes ver, entrenar en casa tiene sus ventajas y desventajas.
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Habiendo dicho esto, si quieres entrenar en un gimnasio, o centro de acondicionamiento fisico, o

construir tu propio gimnasio casero, a continuacién te presento las cosas que debes buscar o que

debes de estar seguro que tienes a tu disposicion:

Barras de pesas con abundantes discos de pesas. Se recomienda una Barra
Olimpica de pesas de tamafio estandar. Practicamente puedes hacer todos los ejercicios en
este libro con una sencilla barra de pesas y discos de pesas. Asegurate de que haya
disponibles discos de 1.13 kilos (2 ¥z libras) para hacer incrementos mas pequefios de

entrenamiento a entrenamiento.

Mancuernas. De nueva cuenta, practicamente, puedes hacer todos los ejercicios en este
libro con mancuernas de varios niveles de peso. Cercidrate de que tengan incrementos de
2.2 kilos (5 libras)... si no los tienes, te sera mas dificil progresar con la carga a medida que
te hagas mas fuerte, ya que un salto de 4.5 kilos (10 libras) sera demasiado en muchos de
los ejercicios. También puedes usar mancuernas de peso ajustable (Mancuernas
Powerblock) si entrenas en casa, estas pueden ajustarse desde 2.2 kilos (5 libras) hasta
54.4 kilos (120 libras) y requieren de un minimo espacio, ya que todos los niveles de peso

estan contenidos dentro de un juego de mancuernas.

Banca Inclinada/En Declive. Esta versatil banca permitira hacer una gran variedad

de ejercicios con barras de pesas 0 mancuernas.

Maquinas Para Hacer Jalones. Esta maquina principalmente se usara para jalones

laterales y extensiones de hombros, asi mismo para jalones de triceps.

Maquinas para hacer Extensiones y Flexiones de Pierna. Obviamente, se usaran
para hacer extensiones y flexiones de pierna. Para uso casero, puedes conseguir una

maquina que te permita hacer ambos movimientos lo cual te ayudara a ahorrar espacio.
Jaula Para Hacer Sentadillas. Esta es una jaula de metal, que te permite colocar una

barra de pesas en varias alturas para hacer las sentadillas y peso muerto, asi como otros

ejercicios con barra de pesas incluyendo la prensa de banca.
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e Elevacion de Pantorrilla. Esta es una maquina que te permite hacer la elevacion de

pantorrilla parado.

¢ Maquina Para Contraccion de los Pectorales. Esta, te permite hacer el movimiento

de contraccion de los pectorales para tus pectorales.

e Maquina Para Hacer Extension de Hombros. Esta, te permite hacer el movimiento

de extension de hombros.

Ahora tienes una buena idea, de qué tipo de equipo buscar en un centro de acondicionamiento
fisico. También puedes usar algunas de las maquinas alternativas para los ejercicios listados
anteriormente. Si estas considerando optar por tener un gimnasio casero, obviamente tendras
gue gastar algo de dinero para construir el espacio contra pagar una pequefa cuota mensual en el
gimnasio. Sin embargo, después de un afo 6 dos, la inversidon que hagas en tu gimnasio casero se
pagara por si solay jnunca mas tendras que pagar cuotas para entrenar! Personalmente entreno
exclusivamente en casa usando equipo bastante basico y he experimentado resultados

fantasticos.

Mi equipo bésico incluye una jaula para sentadillas sencilla con un anexo para hacer jalones
laterales, una banca inclinada/en declive, una barra de pesas con 142.8 kilos (315 libras) de
discos de pesas, un juego de mancuernas ajustables que van de 2.2 kilos (5 libras) hasta 43 kilos
(95 libras) y una maquina para hacer extension de pierna/flexion de pierna. Puedes obtener todo

este equipo nuevo por menos de $2,000 dolares. Quizas menos si eres un cazador de ofertas.

Si el flujo de efectivo es un problema, considera comprar el equipo con una tarjeta de crédito a un
cierto plazo sin intereses, de este modo hacer los pagos sera como estar pagando las cuotas
mensuales del gimnasio. Sea cual sea el lugar donde elijas ejercitarte, seguir los principios

esbozados en este libro te llevard a donde quieres ir, jde la manera més rapida posible!
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¢SIN NADA DE EQUIPO?

Muy bien, conozco a algunas personas que no tienen absolutamente nada de equipo, ni una
membresia a un gimnasio y no quieren dedicar ninguna cantidad fija a estos dos asuntos. Mira,
no estoy tratando de decirte como gastar tu dinero, pero ¢Cuanto dinero gastas en compras

“basura” cada mes?

Quiero decir en cosas como entretenimiento, salir a comer, comida chatarra, etc. Seguramente
mas de lo que cuestan las cuotas mensuales en gimnasio o centro de acondicionamiento fisico
adecuado. Sin embargo, si no puedo convencerte de que esta solo es otra excusa, que esta
evitando que finalmente te deshagas de esa odiosa grasa, mas adelante en este libro te
proporcionaré algunos ejercicios que solo usan tu peso corporal, por lo tanto, por favor ve a esa

seccion para obtener mayor informacion sobre cémo proceder.

Ahora, también hay otras cosas que vas a necesitar en tu caja de herramientas para hacer

ejercicio. Ellas te ayudaran a hacer ejercicios 6ptimos.

¢ Guantesy Cinturdén Para Hacer Ejercicio. Consigue un buen par de guantes para
proteger tus manos y un cinturén para entrenamiento con pesas para proteger tu espalda
baja en ciertos movimientos con las sentadillas y el peso muerto. No son completamente
necesarios, pero la mayoria de las personas las encuentran Gtiles, especialmente los
principiantes. No obstante, te aconsejaria no depender totalmente del cinturon, ya que en
algunas ocasiones puede servir como muleta y evitar que tu centro (espalda baja 'y

musculos abdominales) soporten naturalmente tu cuerpo durante ciertos movimientos.

e Botella de agua. Ten una botella llena de agua fria, pero no demasiado fria, lista para
que sorbas durante todo el ejercicio. La deshidratacion aniquilara tu nivel de energia, por
lo que debes asegurarte de beber suficiente agua entre cada ejercicio. No confio en las
fuentes de agua de los centros de acondicionamiento fisico. Haran que disminuyas el
ritmo y pueden causar que ingieras burbujas de aire, las cuales pueden provocarte

molestias estomacales durante el ejercicio.
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¢ Reloj de pared o un reloj con una segunda manecilla. Lleva la cuenta de tus
periodos de descanso entre cada ejercicio... mantenlos alrededor de 30 segundos 6 menos.

e Bitacora de Entrenamiento. Esta, es probablemente la herramienta més importante
gue tienes, ya que te permite registrar tu progreso. jDe esto se trata el entrenamiento
progresivo! Como bono gratis junto con el Sistema Incinerador de Grasa, te he
proporcionado algunas plantillas para que las uses. Consigue una carpeta con tres argollas
y haz varias copias de la plantilla que vas a usar y Usala, jusala religiosamente! La
precision en tus registros te dira qué esta funcionando, ademas te servira para tener

mucho mas motivacién a medida que veas que jtu fuerza se va a los cielos!

RUTINAS DEL INCINERADOR DE GRASA:
JUNTANDO TODO

Ahora poseemos el respaldo del conocimiento, la ciencia, detras del desarrollo de la fuerza, de un
musculo delgado de calidad y la quema de grasa para volver a dar forma a nuestros cuerpos. A
continuacién, te ensefiaré algunas rutinas de muestra que te llevaran ahi. Te recuerdo que las
rutinas recomendadas funcionaran en la mayoria de las personas la mayor parte del tiempo.
Estan basadas en la habilidad de la mayoria de la poblacion para recuperarse de un ejercicio

intenso.

Quizas necesites ligeramente mas o menos volumen y/o, frecuencia para obtener resultados
optimos. Esto esta basado en tu nivel de experiencia, ya que este estéa relacionado con el
entrenamiento de resistencia de alta intensidad y tu habilidad genética para recuperarte de un
ejercicio intenso. Sin embargo, puedes tener por seguro, que estas rutinas te permitiran lograr
mejoras asombrosas en tu apariencia fisica y en tu salud. Aqui también proporciono un programa
de introduccidn para principiantes, para aquellas personas que nunca antes han entrenado con

pesas, y tres rutinas del incinerador de grasa... una para principiantes, una para intermedios y
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una para niveles avanzados de experiencia. Elige la rutina que mejor se ajuste a tu experiencia

con el ejercicio de entrenamiento con pesas, jy estaras listo para comenzar!

Nota especial: Muchos de mis estudiantes de mayor edad (cincuenta y tantos afios y mas) han
notado, que una vez pasada la siguiente rutina de introduccion, les ha costado mas trabajo
recuperarse del entrenamiento completo para principiantes. En cambio, han obtenido mejores
resultados comenzando con el programa para intermedios una vez pasada la fase de

introduccion.

Esto, también aplica a los atletas competitivos o en aquellos que ya dedican 2-3 dias a la semana
para entrenar intensamente para un deporte como el baloncesto o el futbol. Estas personas
tienden a obtener mejores resultados con un entrenamiento I1G menos frecuente, al igual que los

programas avanzados.

RUTINA INTRODUCTORIA PARA PRINCIPIANTES

Si nunca has hecho entrenamiento de fuerza o no has hecho entrenamiento de fuerza durante 6
meses 0 mas, harias bien en seguir la rutina de introduccién descrita a continuacion. Esta rutina
esta diseflada para ayudarte a aprender algunos de los movimientos basicos, sin tener que

preocuparte por llegar hasta la fatiga muscular.

Tu condicidn fisica, como mencioné anteriormente, es esencial para aprovechar al maximo las
Rutinas del Incinerador de Grasa, al igual que con cualquier otra cosa... practica, practica,
practica. De cualquier modo, durante las primeras etapas del entrenamiento de fuerza, tu cuerpo

no podra llegar al estado de fatiga, sin importar lo duro que te empefies en lograrlo.
El cuerpo, primero debe de aprender como llevar un ejercicio en particular hasta la fatiga,

ademas, tienes que aprender como se siente la fatiga. Después de un par de semanas con la rutina

para principiantes, estaras en el camino para estimular al maximo los musculos y la fuerza.
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Rutina Introductoria del Incinerador de Grasa

Ejercicio Series Repeticiones
Sentadillas 3 10
Peso Muerto 3 10
Prensa de Banca 3 10
Jalén 3 10
Prensa de Hombro 3 10

Directrices Para La Rutina Introductoria:

1. Realiza esta rutina 3 veces a la semana, cada tercer dia. (Es decir: Lunes, Miércoles,

Viernes 6 Martes, Jueves, Domingo).

2. Selecciona un peso para cada ejercicio que te permita completar las 10 repeticiones
con una cantidad moderada de esfuerzo. Por ahora, no estamos tratando de llegar a la
fatiga, nos estamos concentrando en que te aprendas los movimientos y jen preparar

tu cuerpo para los ejercicios que de verdad estan por venir!

3. Haz cada ejercicio de manera lenta y controlada... generalmente, 2-3 segundos en la
parte positiva o de levantamiento, y 3-4 segundos en la parte negativa del
movimiento (cuando bajas). Haz una breve pausa después de la parte positiva
(posicidn contraida) y cuando bajes antes de repetir.

iEso es todo! Después de alrededor de 2 semanas con esta rutina, estaras listo para hacer la

Rutina para principiantes que sigue, jestards en camino para crear la chispa que encendera tu

incinerador de grasal
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RUTINA DE NIVEL PRINCIPIANTE

Si eres un completo novato con respecto al entrenamiento de fuerza y has terminado la rutina de

introduccion listada anteriormente, o si tienes algo de experiencia con el entrenamiento de

fuerza, pero nunca has entrenado consistentemente hasta la fatiga, puedes comenzar con las

siguientes rutinas para principiantes.

Rutina A: Incinerador de Grasa Para Principiantes

Parte del Cuerpo Enfatizada Ejercicio Series Repeticiones
Cuadriceps, Gluteos, Espalda Baja Sentadillas con Barra de Pesas 1 8-10
Cuadriceps Extension de Pierna 1 8-10
Corvas, Gluteos, Espalda Baja Peso Muerto Con Barra de Pesas 1 8-10
Corvas Flexion de Pierna 1 8-10
Pectorales, Deltoides, Triceps Prensa de Banca con Barra de Pesas 1 8-10
Pectorales Mariposas con Mancuernas Inclinado 1 8-10
Laterales, Biceps Jalon 1 8-10
Deltoides, Triceps Prensa de Hombros con Barra de Pesas 1 8-10
Biceps Flexion de Biceps con Mancuernas 1 8-10
. Por Encima de la Cabeza con
Triceps 1 8-10
Mancuerna
Pantorrillas Elevacion de Pantorrilla Parado 1 8-10
Abdominales Abdominales 1 8-10
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Rutina B: Incinerador de Grasa Para Principiantes

Parte del Cuerpo Enfatizada Ejercicio Series Repeticiones
Cuadriceps, Gluteos Prensa de Pierna 1 8-10
Cuadriceps Extension de Pierna 1 8-10
Corvas, Gluteos, Espalda Baja Peso Muerto Con Pierna Rigida 1 8-10
Corvas Flexion de Pierna 1 8-10
Pectorales, Deltoides, Triceps Prensa Inclinada con Mancuernas 1 8-10
Espalda Media, Biceps Remo con Barra de Pesas 1 8-10
Laterales Extension de Hombros con Mancuerna 1 8-10
Deltoides, Triceps Prensa de Hombros con Mancuernas 1 8-10
Biceps Flexion de Biceps con Barra de Pesas 1 8-10
Triceps Jalén de Triceps 1 8-10
. Elevacion de Pantorrilla con Peso en la
Pantorrillas ) 1 8-10
Espalda Baja
Abdominales, Oblicuos Flexion de Laterales con Mancuernas 1 8-10
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Directrices de la Rutina Para Principiantes:

1. Entrena 3 veces a la semana, cada tercer dia, asegurandote de tener por lo menos 1 dia
de descanso entre entrenamientos, y dos dias de descanso después del tercer
entrenamiento de la semana. (Es decir: Lunes, Miércoles, Viernes 6 Martes, Jueves,

Domingo).

2. Laprimerasemana, haz el entrenamiento “A” dos veces (Lunesy Viernes) y el
entrenamiento “B” una vez (Miércoles). La siguiente semana haz lo contrario y

continda de manera alterna cada semana. Basicamente... A, B, A, B, A, B.

3. Selecciona un peso para cada ejercicio que te permita hacer no mas de 8-10
repeticiones con el maximo esfuerzo, esto es, hasta que alcances la fatiga muscular
momentanea. Inicialmente, puedes seleccionar una pesa que sea muy pesada o muy
ligera, ocasionando que alcances la fatiga con mas de 10 6 menos de 8 repeticiones.
No te preocupes... solo ajusta el peso ligeramente durante el siguiente entrenamiento

para que regreses al rango de 8-10 repeticiones.

4. Asegurate de hacer primero los ejercicios que trabajan con los grupos musculares mas
grandes, cuando estas fresco. Haz alrededor de 4-5 ejercicios para parte inferior de tu

cuerpo y alrededor de 7-8 ejercicios para la parte superior de tu cuerpo.

5. Haz cada ejercicio de manera lenta y controlada... generalmente 2-3 segundos en la
parte positiva o de levantamiento, y 3-4 segundos en la parte negativa del
movimiento (cuando bajas). Haz una breve pausa en la posicion contraida (después

de la parte donde levantas) y al inicio del movimiento.

6. Utiliza la progresion doble. Esfuérzate en afadir 1 6 mas repeticiones a cada ejercicio
en cada entrenamiento. Cuando puedas hacer 10 6 mas repeticiones para llegar a la
fatiga con una resistencia en particular, incrementa la resistencia de (2.5 a 5 libras),

forzandote a regresar al rango de 8 repeticiones durante tu siguiente entrenamiento.
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7. Entrenaaun ritmo rapido. Trata de mantener los descansos entre ejercicios al
minimo. Un buen objetivo seria buscar los 30 segundos. Al principio, sera dificil
lograr esto; sin embargo, después de un par de semanas estaras acondicionado para
trabajar a este ritmo. Entrenar de esta manera te traera maravillosos beneficios
cardiovasculares, ademas de fuerza y desarrollo muscular. Asi mismo, solo te tomara
de 20-25 minutos completar tu rutina. jNo es una mala inversion de tiempo para

tener un cuerpo fuerte saludable!

8. No es necesario hacer series de calentamiento, ya que si las repeticiones se realizan de
manera lenta y controlada como se recomienda, hay un riesgo muy pequefio o
inexistente de sufrir una lesién. Las primeras repeticiones de la serie proporcionan
un mini calentamiento. Si debes de hacer una serie de calentamiento, hazlo
solamente en el primer ejercicio de la rutina. Si haces calentamientos subsecuentes

acortaras los beneficios cardiovasculares de pasar de un ejercicio intenso a otro.

9. Los ejercicios listados se pueden cambiar. Puedes sustituirlos con ejercicios similares
o variaciones de los que estan listados. Por ejemplo, podrias hacer prensa de banca en
una banca inclinada en lugar de hacer prensa de banca con barra de pesas. O bien,
podrias hacer peso muerto con mancuernas en lugar de peso muerto con barra de
pesas. Ahora tienes la idea. Tan solo cerciérate de mantener los ejercicios que
trabajan los grupos musculares mas grandes al inicio del entrenamiento, cuando
estas mas fresco, haz 4-5 ejercicios para la parte inferior de tu cuerpo y 7-8 ejercicios
para la parte superior de tu cuerpo.

Después de unas cuantas semanas haciendo las anteriores Rutinas para principiantes, te volveras
mas fuerte. Tu cuerpo comenzarda a adaptarse a los ejercicios que hasta hace unas semanas eran
completamente nuevos. Para mantener al cuerpo adivinando y adaptandose, deberés de
introducir algunos ejercicios nuevos o variaciones, de los que has estado haciendo en las
primeras 4 semanas mas o menos. Deberas de hacer esto nuevamente después de las siguientes 4

semanas y asi sucesivamente hasta que hayas completado el periodo inicial de 12 semanas.
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No debes de revisar completamente las rutinas cada 4 semanas, solo cambia algunos ejercicios
con sus contrapartes similares cada 4 semanas, como se indicé en la descripcion del ejercicio de
la seccidn anterior.

Si seguiste estas rutinas y directrices, como se indicé durante el periodo de 12 semanas, habras
desarrollado nuevos niveles de fuerza y de desarrollo muscular, incrementado la delgadez de tu
cuerpo y derretido la grasa corporal, acondicionando tu sistema cardiovascular. También te
apuesto, ja que estaras asombrado por los progresos que has logrado! Date una palmadita en la
espalda, estés rutinas involucran trabajo duro y estas cosechando los beneficios. Ahora, estas

listo para continuar tu viaje para lograr un estilo de vida saludable y con buena condicion fisica.

Sin embargo, antes de que lo hagas, tdmate una semana libre de entrenamiento. Relajate y
procura descansar durante 7 dias. Después de este periodo de descanso, jtu cuerpo y mente
estaran listos para hacerlo otra vez! Aunque tal vez quieras empezar los programas para
intermedios que siguen; te recomendaria, en caso de que quieras volverte mas fuerte en la
mayoria de los ejercicios de las rutinas para principiantes, que hagas otro periodo de 12 semanas

con las rutinas y programas para principiantes.
Si lo deseas cambia algunos de los ejercicios... hazlo divertido... solo cerciorate de adherirte a los

principios y directrices para hacer un ejercicio de entrenamiento con pesas apropiado

mencionados anteriormente.
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RUTINA DE NIVEL INTERMEDIO

Si has estado entrenando con las rutinas para principiantes listadas anteriormente durante por lo
menos 12 semanas, o si tienes una experiencia similar con el entrenamiento de fuerza de alta
intensidad, harias bien en utilizar las Rutinas Intermedias listadas a continuacion durante las

siguientes 12 semanas.

De nueva cuenta, adhiérete a las directrices de la rutina para principiantes cuando hagas estas
rutinas; sin embargo, en este caso, deberas de entrenar 5 veces cada 2 semanas en lugar de

hacerlo 3 veces por semana, ademas deberas de hacer menos ejercicio en cada entrenamiento.

Recuerda que no podras manejar la misma cantidad de volumen y frecuencia que hacias cuando
comenzaste. Tu cuerpo se ha adaptado al estimulo y se ha vuelto mas fuerte y musculoso, por ello

ahora estas aplicando una demanda mas grande sobre tu habilidad de recuperacion.

Un programa ideal de frecuencia para las rutinas intermedias seria... Lunes, Jueves, Domingo,
Miércoles, Sdbado. Otra vez debes de alternar las rutinas A/B en cada entrenamiento... A, B, A, B,
A. Asegurate de tener 2 dias de descanso entre la mayor parte, si no es que en todos, los

entrenamientos del nivel intermedio.
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Rutina A: Incinerador de Grasa Para Intermedios

Parte del Cuerpo Enfatizada Ejercicio Series Repeticiones
Cuadriceps, Gluteos, Espalda Baja Sentadillas con Barra de Pesas 1 8-10
Cuadriceps Extension de Pierna 1 8-10
Corvas, Gluteos, Espalda Baja Peso Muerto Con Barra de Pesas 1 8-10
Pectorales, Deltoides, Triceps Prensa de Banca con Barra de Pesas 1 8-10
Pectorales Mariposas con Mancuernas Inclinado 1 8-10
Laterales, Biceps Jalén 1 8-10
Deltoides, Triceps Prensa de Hombros con Barra de Pesas 1 8-10
. Por Encima de la Cabeza con
Triceps 1 8-10
Mancuerna
Pantorrillas Elevacion de Pantorrilla Parado 1 8-10
Abdominales Abdominales 1 8-10
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Rutina B: Incinerador de Grasa Para Intermedios

Parte del Cuerpo Enfatizada Ejercicio Series | Repeticiones
Cuadriceps, Gluteos, Espalda Baja Prensa de Pierna 1 8-10
Corvas, Gluteos, Espalda Baja Peso Muerto Con Pierna Rigida 1 8-10
Corvas Flexion de Pierna 1 8-10
Pectorales, Deltoides, Triceps Prensa Inclinada con Mancuernas 1 8-10
Laterales, Biceps Jalén 1 8-10
Laterales Extension de Hombros con Mancuerna 1 8-10
Deltoides, Triceps Prensa de Hombros con Mancuernas 1 8-10
Biceps Flexion de Biceps con Barra de Pesas 1 8-10
. Elevacion de Pantorrilla con Peso en la
Pantorrillas ) 1 8-10
Espalda Baja
Abdominales Flexion de Laterales con Mancuernas 1 8-10
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RUTINA DE NIVEL AVANZADO

Si has estado entrenando con las rutinas para intermedios listadas anteriormente durante un
minimo de 12 semanas, o si tienes una experiencia similar con el entrenamiento de fuerza de alta
intensidad, harias bien en utilizar las Rutinas Avanzadas listadas a continuacion durante las
siguientes 12 6 mas semanas. De nueva cuenta, adhiérete a las directrices de la rutina para
principiantes cuando hagas estas rutinas; sin embargo, en este caso, deberas de entrenar 2 veces

a la semana, de nueva cuenta deberas de hacer mucho menos ejercicio en cada entrenamiento.

Tu cuerpo mas fuerte y mas musculoso esta colocando demandas incluso mas grandes sobre tu
habilidad de recuperacién. Un programa ideal de frecuencia para las rutinas avanzadas podria
ser... Lunes y Jueves, alternando las rutinas A/B como hicimos antes. Solo asegurate de estar

descansando de 2-3 dias entre los entrenamientos de nivel avanzado.

Rutina A: Incinerador de Grasa Para Avanzados

Parte del Cuerpo Enfatizada Ejercicio Series Repeticiones
Cuadriceps, Gluteos, Espalda Baja Sentadillas con Barra de Pesas 1 8-10
Corvas Flexion de Pierna 1 8-10
Pectorales, Deltoides, Triceps Prensa de Banca con Barra de Pesas 1 8-10
Laterales Extension de Hombros 1 8-10
Deltoides, Triceps Prensa de Hombros con Barra de Pesas 1 8-10
Biceps Flexion de Biceps con Barra de Pesas 1 8-10
Pantorrillas Elevacion de Pantorrilla Parado 1 8-10
Abdominales Abdominales 1 8-10
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Rutina B: Incinerador de Grasa Para Avanzados

Parte del Cuerpo Enfatizada Ejercicio Series | Repeticiones
Corvas, Gluteos, Espalda Baja Peso Muerto Con Barra de Pesas 1 8-10
Cuadriceps Extension de Pierna 1 8-10
Pectorales Mariposas con Mancuernas Inclinado 1 8-10
Laterales, Biceps Jalén 1 8-10
Deltoides Levantamiento Lateral con Mancuerna 1 8-10

Por Encima de la Cabeza con

Triceps 1 8-10
Mancuerna

Pantorrillas Elevacion de Pantorrilla Sentado 1 8-10

Abdominales Abdominal Inversa 1 8-10
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MAS ALLA DE LAS PRIMERAS 12 SEMANAS... ESCUCHA A TU CUERPO

Ahora, tienes el mapa de carreteras que te muestra; como obtener, a partir del cuerpo que tienes
ahora, al cuerpo que siempre has querido... este es el oro del acondicionamiento fisico,
especialmente considerando todos los caminos incorrectos que pudiste o que ya habias tomado.
Como mencioné antes, la gente difiere en su habilidad para recuperarse de un ejercicio de
resistencia intenso. Quizas, necesites hacer algunos ajustes para obtener resultados maximos con

las rutinas anteriormente mencionadas.

Ya has escuchado el viejo cliché miles de veces... escucha a tu cuerpo. Bien, es cierto... en relacion
a tu progreso relativo de un entrenamiento a otro. Como mencioné antes, principalmente,
deberemos de juzgar nuestro progreso, a partir de nuestras ganancias de fuerza. Aungue existen
otros factores trabajando aqui, las ganancias de fuerza proporcionan la medida mas eficiente de

tu progreso.

Si no estés experimentando ganancias de fuerza regulares de un entrenamiento a otro en casi
todos los ejercicios, revisa los principios de entrenamiento. ¢ Estas entrenando con la intensidad
suficiente (hasta la fatiga o0 muy cerca de la fatiga)? Si no es asi, entonces debes de entrenar mas
duro para darle a tu cuerpo una razén para cambiar y adaptarse. Si la respuesta es si, entonces es
probable que estés entrenando muy seguido o bien estas haciendo demasiados ejercicios por
entrenamiento. Este quizas sea el caso, si no jugaste bien tu nivel de experiencia cuando

seleccionaste el punto de inicio con las rutinas listadas anteriormente.

Si no estas experimentando un progreso regular en las rutinas para principiantes después de 3-4
semanas, tbmate una semana libre y reanuda con las rutinas y programas para intermedios. Si no
estas experimentando un progreso regular con las rutinas intermedias después de un periodo de

tiempo similar, tomate una semana de descanso y prueba con las rutinas y programas avanzados.

Pagina 91



Una vez que hayas alcanzado el punto donde has completado las rutinas para principiantes,
intermedios y avanzados, haciendo cada una durante 12 semanas 6 mas, practicamente habras
transformado tu fisico y te sentiras mas poderoso. La gente que no has visto por algun tiempo
quedara sorprendida con los cambios corporales que has sufrido.

Pensaran que te has esclavizado durante horas en el gimnasio, jtal como los profesionales del
acondicionamiento fisico les han hecho creer para obtener ese cuerpo! Si tan solo supieran el
poco trabajo que se hace 2 6 3 veces a la semana, combinando con un enfoque sensible de
alimentacién fue suficiente, para hacer que esto fuera posible.

Una vez transcurrido el primer afio de estar usando estos principios de entrenamiento, habréas
llegado muy cerca de tu potencial genético para tener musculo delgado y niveles de fuerza de
manera natural. También habrés conseguido un cuerpo delgado, uno desprovisto de esa necia
grasa corporal (siempre y cuando tu dieta sea la adecuada). Si te gusta permanecer en la mejor
condicion fisica posible y conservar el incinerador de grasa que has creado, continua con las
rutinas y programas de entrenamiento avanzado... jesto ultimo es lo que ultimadamente te

mantendran en tu mejor condicion fisica para el resto de tu vida!

RUTINA Y EJERCICIOS CON PESO CORPORAL DEL IG
Con las rutinas IG normales que acabas de descubrir, me parece que ahora posees el maximo
plan de entrenamiento para obtener y mantener tu mejor cuerpo. Sin embargo, imaginemos que

alguno de los dos escenarios siguientes pudiera ocurrir...

Escenario 1:

Estas de vacaciones o en un viaje de negocios, cuando de repente te acuerdas. Es lunes... jtu dia
de entrenamiento! Comienzas a sufrir pensando en cuando y donde vas a hacer ejercicio. ¢ Tu

hotel tiene gimnasio? ¢Es de buena calidad? ¢ Trajiste tu ropa para hacer ejercicio?
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Escenario 2:

Acabas te terminar de leer mi libro el Incinerador de Grasa y estas mas motivado que nunca para
comenzar a encender tu incinerador, en este momento estas armado con el conocimiento
apropiado y la mentalidad adecuada para tener éxito. Sin embargo, en este momento andas corto
de dinero. Las cuotas mensuales del gimnasio y sus tarifas de inicio, realmente no forman parte
de tu plan financiero ahora mismo. Ademas, no tienes el dinero o espacio para construir un

gimnasio casero.

Si caes dentro de uno de estos dos escenarios en cualquier momento, tengo un programa que te
permitira seguir creando la chispa que enciende tu incinerador de grasa. Involucra un
entrenamiento y principios de entrenamiento similares a los que acabas de leer en las rutinas I1G
normales. Sin embargo, en lugar de usar resistencia con pesas, usaras tu propio peso corporal en

tu contra. Demos un vistazo al Entrenamiento con Peso Corporal del Incinerador de Grasa.

Rutina de Ejercicios con Peso Corporal:
Estos son los ejercicios que conforman esta sencilla pero efectiva rutina. A continuacion te
presento una breve descripcion de como hacerlos, asi como una tabla de la rutina para que los

hagas en el orden deseado.

Zancada

Parate derecho con tus manos en tu cadera, da un paso largo hacia adelante con tu pierna
derecha. Planta tu pie y ddblala por la rodilla, mantén tu pierna izquierda estirada por detras de
ti. Cercidrate de que tu rodilla delantera esta por arriba de los dedos de tu pie antes de hacer una
breve pausa. Regresa a la posicidn inicial. Repite hasta la fatiga y luego haz el ejercicio con la
pierna opuesta. AsegUrate de mantener tu espalda recta y tu pecho hacia arriba para evitar
cualquier encorvamiento de la espalda. Este ejercicio verdaderamente pondra a prueba tus

piernas.
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Sentadilla tipo Mariquita

Sostente a alguna superficie (el marco de la puerta puede servir) con una mano y dobla las
rodillas manteniendo tu cintura derecha (no la dobles). Mientras te inclinas hacia atras tanto
como puedas, parate sobre la punta de tus pies. Haz una pausa en la posicion mas baja y regresa
a la posicién inicial lentamente. Mantén tensos tus muslos y tus piernas ligeramente flexionadas

cuando regreses a la posicién inicial.

Lagartijas (Planchas)

Asume la posicién normal para hacer una lagartija, con tus manos ligeramente mas separadas
que tus hombros y con tus codos hacia afuera, a ambos lados. Baja lentamente hasta la posicion
estirada, haz una breve pausay regresa a la parte alta del movimiento de manera controlada,
contrae los musculos de tu pecho y mantén tus codos ligeramente doblados. Cuando puedas
hacer 15 6 mas repeticiones, intenta hacer este ejercicio con los pies elevados en un sillon o cama.
Esto volvera més duro el ejercicio y te forzard a hacer menos repeticiones, permitiéndote tener un

mayor progreso.

Remo con Toalla

Enrolla una toalla y tomala con ambas manos con una separacion de alrededor de 15 centimetros.
Pasa este espacio entre tus manos de la toalla alrededor de las perillas de una puerta cercana.
Desliza tu agarre a los extremos de la toalla y coloca tus pies cerca de la puerta. Inclinate hacia
atras y ponte en posicion para hacer sentadillas con tus brazos extendidos hasta que sientas un
estiramiento en los musculos de tu espalda. Usando tus manos, jalate hacia las perillas de la
puerta, haz una breve pausa en la parte alta o posicidén contraida. Regresa lentamente a la
posicion inicial y siente como se estiran tus laterales. Puedes hacer mas dificil este ejercicio

inclinandote mas hacia atras.
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Levantamiento Lateral con Toalla

Toma cada extremo de una toalla enrollada en cada una de tus manos con una separacion de
alrededor de 60 centimetros. Jala con una mano hacia tu lado, como si estuvieras haciendo un
levantamiento con mancuernas. Mientras jales, ofrece resistencia con la mano opuesta. Este
ejercicio es unico ya que en cada repeticion debes sentir que estas cerca de tu maximo esfuerzo.
Una vez que alcances la fatiga, regresa y comienza con el brazo opuesto. jEsto realmente cansara

tus hombros!

Fondos con Silla

Alinea dos sillas, de modo que se vean entre si. Siéntate en una de las sillas y coloca tus manos a
tus lados, curva tus dedos alrededor del asiento de la silla mientras la tomas. Baja tu trasero de la
sillay coloca tus pies en la silla opuesta. Una vez que sientas un fuerte estiron en tu pecho,
reinvierte el movimiento y regresa a la posicion inicial, estirando tus brazos y contrayendo tus

triceps.

Levantamiento de Pantorrilla en Escalera

Parate sobre las puntas de tus pies en el escalén de una escalera, baja tus talones hasta que
alcances una posicion estirada. Lentamente parate sobre tus dedos, con las rodillas derechas,
hasta que estés sobre la punta de tus dedos. Haz una breve pausa en la posicion contraida de las
pantorrillas, y luego baja de manera controlada hasta la posicion inicial. Cuando puedas hacer
mas de 20 repeticiones, prueba cambiando las piernas y haz el levantamiento de pantorrilla con 1
pierna. Esto volverd mas duro el ejercicio y te forzara a hacer menos repeticiones, permitiéndote

tener un mayor progreso.
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Abdominal Inversa

Acostado en el suelo, coloca tus brazos a tus costados. Cruza tus tobillos y dobla ligeramente las
rodillas. Presionando tus brazos y manos contra el suelo, usa tus abdominales para levantar tus
piernas y cadera del suelo hasta que tus abdominales se contraigan. Haz una breve pausay

regresa lentamente a la posicion inicial. (Alternativamente puedes hacer abdominales normales

como describi anteriormente en las rutinas IG normales.)

Rutina del Incinerador de Grasa con Peso Corporal

Ejercicio Series Repeticiones
Zancada 1-2 Max.
Sentadilla tipo Mariquita 1-2 Max.
Lagartija 1-2 Max.
Remo con Toalla 1-2 Max.
Levantamiento Lateral con Toalla 1-2 Max.
Fondos con Silla 1-2 Max.
Elevacion de Pantorrilla en Escalera 1-2 Max.
Abdominal Inversa 1-2 Max.
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Directrices de la Rutina con Peso Corporal:

1. Aligual que con las demas rutinas del Incinerador de Grasa, entrena 2-3 veces a la semana

con esta rutina, asegurandote de tener 1-2 dias libres entre entrenamientos.

2. Estas usando tu propio peso corporal como resistencia en estos ejercicios, por ello, un
rango prescrito de repeticiones es poco realista. Aun asi, debes de realizar cada ejercicio
con un esfuerzo maximo; es decir, hasta que alcances o estés lo més cerca posible de la
fatiga muscular momentanea. Tal vez tengas que hacer 15 repeticiones 6 mas repeticiones
en algunos ejercicios y solo 6 6 menos en otros, todo en base a tu nivel de fuerza en

relacion con tu peso corporal.

3. Asegurate de hacer primero los ejercicios que trabajan con los grupos musculares mas
grandes, cuando estds mas fresco. Los he ordenado de esta manera para que sean faciles

de hacer.

4. Haz cada ejercicio de manera lenta y controlada... generalmente 2-3 segundos en la parte
positiva o de levantamiento, y 3-4 segundos en la parte negativa del movimiento (cuando
bajas). Haz una breve pausa en la posicién contraida (parte alta o baja del movimiento).

5. A medida que te vuelvas mas fuerte con estos ejercicios, puedes incrementar la dificultad
de cada ejercicio haciéndolos mucho mas lentamente. Cuando hayas alcanzado las 15 6
mas repeticiones con la velocidad de repeticidn prescrita anteriormente, sigue adelante y
duplica el tiempo que te toma completar una repeticion. (Si tus repeticiones duraban

alrededor de 8 segundos, muévete mas despacio y hazlas en 16 segundos).
6. Aungue no puedes usar la progresion doble afiadiendo peso, se pueden volver mas dificiles

algunos de estos ejercicios a medida que te vuelves mas fuerte. He detallado esto en las

descripciones de ejercicios precedentes.
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7. Entrenaa un ritmo rapido. Trata de mantener los descansos entre ejercicios al minimo.
Un buen objetivo seria buscar los 30 segundos. Al principio, sera dificil lograr esto; sin
embargo, después de un par de semanas estaras acondicionado para trabajar a este ritmo.
Entrenar de esta manera, te traera maravillosos beneficios cardiovasculares, ademas de
fuerzay desarrollo muscular. Asi mismo, solo te tomara alrededor de 15-20 minutos
completar tu rutina. jNo es una mala inversion de tiempo para tener un cuerpo fuerte y

saludable!

8. No es necesario hacer series de calentamiento, ya que si las repeticiones se realizan de
manera lenta y controlada como se recomienda, hay un riesgo muy pequefio o inexistente

de sufrir una lesion.

Bien, jeso es todo! Un entrenamiento total de cuerpo de alta intensidad que estimularé el
crecimiento muscular, incrementara la fuerza, quemara grasa corporal y acondicionara tu
sistema cardiovascular... todo, sin ningun equipo para hacer ejercicio. Ahora, posees otra arma
en tu arsenal que te permitird seguir encendiendo tu incinerador de grasa, ya sea que salgas de
vacaciones o en un viaje de negocios; o0 bien, si no tienes acceso a equipo para hacer ejercicio, e

incluso para hacer un cambio de ritmo en tus entrenamientos normales.

Tengo que hacer la observacion de que cualquier rutina libre de peso no sera tan efectiva a largo
plazo como un entrenamiento de resistencia con pesas, ya que a medida que te vuelves mas fuerte
guedaras fuera del marco de tiempo ideal para obtener el beneficio maximo. Sin embargo, esta
rutina ciertamente te ayudara a que tu impulso quemador de grasa siga adelante en esos

momentos cuando no tienes acceso a equipo de gimnasio.
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EJERCICIO ADICIONAL EIAI (Entrenamiento con Intervalos de Alta

Intensidad)

Aunque las rutinas del Incinerador de Grasa te proporcionaran resultados impresionantes,
algunos podran tener mejores resultados de pérdida de grasa y acondicionamiento
cardiovascular, manteniendo una frecuencia de entrenamiento de tres veces a la semana. Aunque
no debemos de hacer mas entrenamiento de resistencia del necesario para producir la respuesta
deseada de fuerzay crecimiento muscular, si podemos incluir 1-2 ejercicios de Entrenamiento

con Intervalos de Alta Intensidad (EIAIl) cada semana en los programas intermedios o avanzados.

Esta sesion EIAI podria ser un partido de 30-45 minutos de algiin deporte competitivo como el
baloncesto o el raquetbol (suponiendo que lo das todo durante el partido); o bien, podria ser una

sesion separada de 15-20 minutos de ejercicios cardiovasculares por intervalos como esta:

Calentamiento: 120 segundos de caminata rapida seguida inmediatamente de...
Intervalo 1: Corrida completa durante 30 segundos seguida inmediatamente de...
60 segundos de caminata rapida seguida inmediatamente de...

Intervalo 2: Corrida completa durante 30 segundos seguida inmediatamente de...
60 segundos de caminata rapida seguida inmediatamente de...

Intervalo 3: Corrida completa durante 45 segundos seguida inmediatamente de...
90 segundos de caminata rapida seguida inmediatamente de...

Intervalo 4: Corrida completa durante 45 segundos seguida inmediatamente de...
90 segundos de caminata rapida seguida inmediatamente de...

Intervalo 5: Corrida completa durante 60 segundos seguida inmediatamente de...
120 segundos de caminata rapida seguida inmediatamente de...

Intervalo 6: Corrida completa durante 60 segundos seguida inmediatamente de...
120 segundos de caminata rapida seguida inmediatamente de...

Intervalo 7: Correr a maxima velocidad durante 30 segundos seguida inmediatamente de...

120 segundos de caminata rapida seguida inmediatamente de...
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iEso es todo! Este super intenso entrenamiento “cardiovascular” te dejara totalmente exhausto
en tan solo 17 minutos. Podrias hacerlo en la caminadora, en la maquina eliptica, la bicicleta de

ejercicios e jincluso en la alberca!

Asi es como te sugeriria incorporar el ejercicio EIAI adicional en los programas IG Intermedios y

Avanzados, si asi lo deseas:

Si estas haciendo las rutinas de nivel Intermedio, prueba incluir 1 sesion EIAI durante la semana
que solo tiene 2 entrenamientos IG en ella... hazla en un dia libre con por lo menos 1 dia de

descanso antes y después de ser posible.

Entonces, el programa intermedio se haria de esta manera:
Lunes: IG

Martes & Miércoles: Libre
Jueves: IG

Viernes & Sabado: Libre
Domingo: IG

Lunes: Libre

Martes: EIAI

Miércoles: Libre

Jueves: IG

Viernes & Sabado: Libre
Domingo: IG

Si estas haciendo las rutinas de nivel Avanzado, prueba incluir 1 sesion EIAI cada semana,

haciéndola en un dia libre con por lo menos 1 dia de descanso antes y después.

Entonces, el programa avanzado se haria de esta manera:
Lunes: IG

Martes: Libre

Miércoles: EIAI

Jueves: Libre
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Viernes: IG

Sabado & Domingo: Libre

ESTA BIEN SI DISFRUTAS HACER LARGAS CAMINATAS POR LA PLAYA

Como ahora sabemos, la manera mas rapiday eficiente de encender tu incinerador de grasa es
con el estilo de ejercicio de entrenamiento de pesas intenso descrito anteriormente. Ademas, ya
sabes que los ejercicios cardiovasculares de larga duracion de ritmo moderado no es el mejor

ejercicio para quemar grasa o para lograr tener una salud 6ptima.

Sin embargo, eso no significa que debas sentarte sobre tu trasero todo el dia. Los estudios han

mostrado que la gente que esté activa todos los dias tiende a ser mas delgada que aquellos que no
lo son. Ahora (y esto es importante) esto no significa que debas de ejercitarte intensamente todos
los dias de las semana, como discutimos anteriormente... el cuerpo debe descansar después de un

ejercicio intenso si esperas lograr maximos resultados de quema de grasa.

No obstante, definitivamente te aliento a que participes en actividades ligeras en tus dias libres,
lo cual incluiria actividades como caminatas relajadas, paseos en bicicleta o jincluso esas

populares caminatas por la playa mencionadas en el titulo de esta seccion!

Yo clasificaria esta actividad de hacer actividades de baja intensidad (quizas un 2 en una escala
del 1 al 10). Las actividades de baja intensidad no afectaran adversamente tu habilidad para
recuperarte del entrenamiento con pesas, incluso te ayudaran a facilitar el proceso de

recuperacion; por lo tanto, realizalas en tus dias libres si gustas.

Pagina 101



11 SECRETOS DE UN ENTRENAMIENTO
ADECUADO

Para facilidad de uso, a continuacion he resumido los principios y directrices discutidas en los
altimos capitulos. Por favor refiérete a estos 11 secretos de entrenamiento adecuado, si alguna vez

pierdes el camino...

1. Utiliza los ejercicios de entrenamiento de pesas de alta intensidad como el corazén de tu

rutina de ejercicios, haciendo este tipo de ejercicio de dos a tres veces a la semana.

2. En cada entrenamiento, haz una rutina de cuerpo completo, trabajando todos los grupos
musculares grandes en cada sesion para terminar el entrenamiento. Haz 2-5 ejercicios
para la parte inferior de tu cuerpo y 5-8 ejercicios para la parte superior de tu cuerpo,

usando una mezcla de ejercicios de aislamiento y compuestos.

3. Entrena progresivamente, procura incrementar las repeticiones, el peso o ambos en cada

entrenamiento en casi todos los ejercicios.

4. Haz 1 serie de cada ejercicio en tu rutina hasta la fatiga muscular momentanea, o lo méas
cerca posible de ella. Podrias intentar hacer una segunda serie, pero 1 serie es todo lo que

se necesita para obtener maximos resultados.

5. Haz 8-10 repeticiones por ejercicio, usando una cadencia lenta de aproximadamente 2-3
segundos en la parte positiva o de levantamiento del movimiento y de 3-4 segundos en la
parte negativa o de descenso. Mantén la resistencia en las partes altas y bajas durante

aproximadamente un segundo.
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10.

11.

Mantén el descanso entre series/ejercicios al minimo. De 30-60 segundos entre ejercicios

es una zona ideal para lograr tremendos beneficios cardiovasculares.

Selecciona unos cuantos ejercicios como reemplazos en tu rutina cada 4 semanas 6 para

afadir variedad y mantener al cuerpo adivinando, forzandolo a adaptarse.

Si no te estas haciendo mas fuerte en casi todos los ejercicios en casi todos los
entrenamientos, probablemente no estas entrenando lo suficientemente duro
(Intensidad); o estas entrenando demasiado tiempo o bien no lo suficiente (Volumen); tal

vez estas entrenando muy seguido o no lo suficientemente seguido (Frecuencia).

Utiliza una bitacora de entrenamiento para registrar todos tus entrenamientos y tu

progreso. Observar como saltan los niameros en tu bitacora alimentara tu motivacién.

Cada 12 semanas mas o menos, tomate una semana libre de tus ejercicios de
entrenamiento con pesas. Dale a tu cuerpo el descanso que se merece por todo el trabajo
duro que ha estado haciendo. jReanudalo sintiéndote refrescado y lleno de energia!

Si estas haciendo las rutinas IG intermedias o avanzadas, puedes probar afiadir 1 sesion
EIAI cada semana o dos para mantener tu frecuencia de entrenamiento en 3 veces a la
semana. Esto puede darte beneficios extras de quema de grasa y acondicionamiento
cardiovascular una vez probado que puedes recuperarte del trabajo extra.
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iEso es todo! Hemos creado exitosamente la chispa para tu incinerador de grasa. Ahora, todo lo
gue tenemos que hacer es combinar esta poderosa chispa con el combustible que jencendera tu

incinerador! ;Como alimentamos esta intensa chispa? Sigue leyendo, incinerador de grasa...
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ALIMENTANDO TU
INCINERADOR DE GRASA

Los principios de un ejercicio apropiado ilustrados en los capitulos anteriores, haran maravillas
en tu cuerpo y te daran confianza y autoestima. jHaz preparado las bases para tu incinerador de
grasa! Sin embargo, detenernos ahi te estaria limitando para alcanzar el maximo potencial de tu
cuerpo. La atencion a tu dieta y lo que metes en tu cuerpo todos los dias, magnificaran tus
esfuerzos en el gimnasio. Quizas, hayas escuchado a muchos expertos en acondicionamiento
fisico, hablar de que la nutricion representa el 80% 6 mas de lo que concierne a tener el cuerpo

gue deseas. Sin embargo, estoy aqui para decirte que ese no es el caso.

Puedo hablarte de incontables individuos con los que me he topado, que estuvieron cuidando su
ingesta de alimentos y quizéas, perdieron unos cuantos kilos de grasa. Sin embargo, nunca
cambiaron la forma de sus cuerpos y nunca se sintieron felices con los resultados. Una nutricién
apropiada, no equivale al 80% de la situacion; de hecho, realmente, no puedes asignarle un valor
a ningun elemento (ejercicio o nutricion). Ambos, trabajan juntos para magnificar el efecto que
da cada uno sobre el cuerpo; ademas, cuando se hace apropiadamente, jse combinan para lograr
resultados sorprendentes!

Habiendo dicho esto, en mi experiencia, la mayoria de las personas batallan mucho mas con su
dieta, que cuando hacen rutinas de ejercicios. Ademas, todo el ejercicio del mundo, no arreglara
una mala dieta; por lo tanto, lo que sigue a continuacion, es igual de importante que las rutinas

apropiadas de ejercicio para quemar grasa que acabamos de discutir.

Mencioné al principio de este libro, que realmente me sentia molesto, con el estado actual de la
industria relacionada con el acondicionamiento fisico. Tanto por su pesado énfasis, en solo hacer
ejercicio aerdbico como por sus dietas de moda de locura. Nos hemos encargado del problema del
ejercicio en la primera parte de este libro; ahora, debemos de atender el aspecto nutricional por

la confusion de la gente, para permitirles brillar realmente con sus habitos alimenticios.
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POR QUE LAS “DIETAS” NO FUNCIONAN

Muchos expertos te dirdn que “las dietas no funcionan”, jy luego, te pondran a dieta! La verdad

sea dicha, las dietas si funcionan... al menos parcialmente. Déjame explicarme.

Existen todo tipo de dietas por ahi que causan la pérdida de peso. Bajas en carbohidratos, bajas
en grasa, bajas en calorias. La dieta de la toronja, la dieta de la limonada, etc. Podria seguir y
seguir. Muchas de estas dietas, provocaran una pérdida de peso y en algunas ocasiones muy
rapidamente. Sin embargo, no estamos buscando la pérdida de peso. Repito... no estamos

buscando la pérdida de peso, ¢O si?

No, no la estamos buscando. Nosotros estamos tras la pura pérdida de grasa, algo que solo puede
hacerse, si aumentamos nuestra TMB (Tasa metabdlica basal) el tiempo suficiente durante todos
y cada uno de los dias. Esto se logra mediante un ejercicio apropiado como ya descubrimos, y

mediante una alimentacion adecuada.

No obstante, eso no se puede lograr cuando seguimos el 99% de los populares planes de dieta de
moda, o las dietas relampago que existen por ahi. Estas dietas a menudo, provocan la pérdida de
peso no solo proveniente de las reservas de grasa, sino que también de los musculos. Esto
aniquila tu TMB y se vuelve super facil que recuperes la grasa una vez que dejas de seguir la

dieta... lo cual sucedera eventualmente.

No estoy exagerando cuando digo, que nadie en la historia de las dietas, ha permanecido en una
dieta de moda/reldmpago por el resto de sus vidas. Esto, basicamente significa que mientras
estas bajando de peso en un inicio, estas entorpeciendo tu metabolismo y preparando las cosas
para regenerar la grasa una vez que dejas la dieta. Ademas, es muy probable que ganes mas grasa
gue antes porque tu cuerpo usa las calorias de manera menos eficiente al tener una TMB mas

baja.

Y esa, damas y caballeros, es la razén por la que las dietas de moda relampago no funcionan.
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Por lo tanto, se acabaron las tonterias de carbohidratos super bajos o restricciones de bajas
calorias. Se acab6 medir con exactitud tu alimentacion o la cuenta obsesiva de calorias. Se
acabaron los puntos de comida, los licuados enlatados o los planes de alimentacién con sopa de
col. jDeshazte de ellos! Los humanos se han alimentado con comida normal durante mucho
tiempo y se las han arreglado para tener cuerpos delgados y saludables sin toda esa basura... y
nosotros también podemos hacerlo ahora. ;C6mo? Todo comienza mirando la nutricion desde un

angulo muy diferente del que posiblemente hayas escuchado hablar hasta ahora.

LA REALIDAD ALREDEDOR DE LAS CALORIAS
Y EL MILAGRO DE LOS MICRO-NUTRIENTES

Practicamente, todo lo que comes o bebes tiene calorias. Gastamos energia y guemamos calorias
en nuestros cuerpos, y después, necesitamos comer mas calorias para que podamos mantener
nuestro peso corporal y nivel de energia. ¢ Qué pasa cuando comemos mas calorias de las que

necesitamos para mantener nuestro peso corporal?

Tenemos un excedente de energia... 0 demasiadas calorias. Demasiadas calorias implican que
vamos a afiadir peso de grasa a nuestros cuerpos. Simple y llanamente. Ademas, no importa si las

calorias extras provienen de los carbohidratos, proteinas o grasas.

Si se comen en exceso todos estos nutrientes, afladirdn masa de grasa a tu cuerpo. Obviamente,
ieso es lo que no queremos! Esto no quiere decir, que debemos comer una minuscula cantidad de
calorias al dia, porque cada vez que comemos estimulamos nuestro metabolismo mediante el
efecto térmico de la comida (de hecho, la tasa metabdlica, es estimulada cada vez que comemos).

Esto es, que solo debemos de cuidar las cantidades que estamos consumiendo.
Probablemente, la razon méas grande por la que la gente tiene problemas para controlar la

cantidad de calorias que consume, tiene que ver con la obsesion de todo el mundo por los macro-

nutrientes (carbohidratos, proteinas y grasa), con poca consideracion por los micro-nutrientes
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gue verdaderamente satisfacen nuestros antojos. Estoy hablando de las vitaminas y minerales

gue nuestros cuerpos necesitan para sobrevivir y desempefiarse de manera 6ptima.

EL GRAN SECRETO DE LA NUTRICION

El gran secreto que descubri, es que cuando cambias tu enfoque sobre las relaciones de
carbohidratos, proteinas y grasa para comenzar a buscar y elegir alimentos que estan cargados
totalmente con nutrientes, te daras cuenta de que comer menos resulta mas sencillo... casi

automatico.

Quizas el consejo méas importante que podria darte con respecto al tema de la nutricién de un
cuerpo delgado es este: Tu cuerpo desea ardientemente los micro-nutrientes. El hambre, esta
relacionada por las ansias de nutrientes. Si le das a tu cuerpo lo que ansia, alimentos llenos de
nutrientes, habras satisfecho el hambre. Si no lo haces, seguirds hambriento y descubriras que es

muy dificil dejar de comer porque no has satisfecho las necesidades de nutrientes de tu cuerpo.

Para ese entonces, habras consumido demasiadas calorias como para esperar que ocurra la

pérdida de grasa.

Este concepto es ignorado por la mayoria, pero es tan vital y tan poderoso en la pérdida de grasa
duraderay permanente. También reduce el riesgo para padecer enfermedades y promueve un
ambiente alcalino en tu cuerpo, en lugar del ambiente acido desarrollado por muchos de los
populares planes de dieta. No es una dieta, es una manera de vivir... un verdadero estilo de vida.

También es la manera ideal y natural en que debes de alimentar tu cuerpo.

Igualmente, por favor comprende, que tener una manera de pensar global correcta con respecto a
tu nutricion es el aspecto mas importante de la alimentacion para perder grasa y tener salud.
Nutricion y salud son el resultado de complejos sistemas bioquimicos que incluso los mejores

cientificos no comprenden totalmente.

Literalmente, existen miles de quimicos en los alimentos de los que no sabemos nada, por lo

tanto, perder de vista el aspecto global de tu alimentacién para enfocarte de manera obsesiva en
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los pequefios detalles es un error... un error facil de cometer con todos los medios de
comunicacion, diciéndonos cuales son las vitaminas o minerales que no estamos consumiendo en
cantidades suficientes. Es mucho mas importante, concentrarnos en los grupos de alimentos que

estan cargados con la amplia variedad de nutrientes que necesitamos.

COMPRENDIENDO TU TMB

Muy bien, enfocarnos en alimentos ricos en nutrientes, hace que nuestra labor para crear un
déficit de calorias sea mucho mas facil. Sin embargo, aunque no tengas que contar calorias, tienes
gue hacer este ejercicio para obtener una idea inicial de cuantas calorias se requieren para
mantener tu actual peso y qué clase de déficit debes de crear para perder una cantidad sustancial

de grasa corporal.

Para poder perder grasa a una tasa de alrededor de 0.5-1 kilo a la semana (la cual es una buena
tasa ya que no sacrificamos musculo en el proceso), deberias de crear un déficit caldrico de
alrededor de 3500 a 4000 calorias para ese intervalo. No obstante, recuerda que debido a que
estamos estimulando el crecimiento de musculo delgado con nuestros entrenamientos IG,
estaremos creando una TMB mas alta y automaticamente estaremos creando un déficit caldrico
adicional.

Esta es una grandiosa noticia, porque significa que no tenemos que disminuir mucho nuestras
calorias para lograr el tipo de pérdida de grasa que deseamos. Aun asi, debemos de prestar

atencién al namero aproximado de calorias que debemos de estar ingiriendo cada dia.

Para hacer este calculo con tu propio cuerpo, por favor refiérete al enlace web de la Calculadora
de la Tasa Metabdlica del Incinerador de Grasa que viene con el libro. Podras introducir toda tu
informacion y descubrir tu TMB asi como el tipo de déficit aproximado que necesitaras cada

semana. jHazlo ahora mismo!

¢Acabaste? jGrandioso! Ahora tienes una idea del rango de calorias en el que deberas de
permanecer cada dia, ahora demos un vistazo a los alimentos especificos en los que vamos a

enfocarnos para satisfacer nuestras necesidades de nutrientes.
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ALIMENTOS RICOS EN NUTRIENTES

LA VERDAD ALREDEDOR DE LOS CARBOHIDRATOS

Aunque algunos carbohidratos son terribles para satisfacer nuestras necesidades de nutrientes,
decir que todos los carbohidratos son malos es una gran mentira, especialmente jsi tienes un
incinerador por alimentar! Los carbohidratos son tu principal fuente de energiay te
proporcionaran un nivel consistente de ella durante todo el dia, si se comen en las cantidades

apropiadas.

Ademas, eliminar los carbohidratos cuando emprendes un ejercicio de entrenamiento con pesas
de alta intensidad apropiado le provocara un corto circuito a tus posibilidades de tener éxito. Los
musculos involucrados en este tipo de ejercicio se alimentan con carbohidratos para reabastecer
sus reservas de energia, por ello tendras enormes dificultades para progresar de un ejercicio a
otro si no comes una amplia cantidad de carbohidratos saludables... lo cual a su vez reducira tu

habilidad para afiadir musculo quemador de grasa a tu cuerpo.

Podemos dividir los carbohidratos en dos grupos béasicos, carbohidratos complejos 'y
carbohidratos sencillos o azlcares. Los carbohidratos complejos incluyen los alimentos como los
panes de trigo integral, cereales y granos. Los azUcares simples solo incluyen eso, cualquier cosa
que contenga una cantidad alta de azucar, como los dulces, los refrescos normales y esos ricos

cereales que desayunan los nifios y la avena instantanea con saborizantes artificiales.

Cualquier cosa que termine en “osa”, tipicamente también es otra forma de azlcar, como en el
jarabe de maiz alto en fructosa, maltosa, dextrosa, etc. Los azucares, también incluyen los
carbohidratos refinados que se convierten en azlcar casi inmediatamente después de que entran
al flujo sanguineo. Muchos carbohidratos complejos tienen su contraparte refinada. Por ejemplo,

el pan o pasta de trigo integral sin refinar versus el pan blanco o la pasta.

Cuando elijas fuentes de carbohidratos, elige los granos integrales sin refinar/carbohidratos
complejos de trigo integral; ya que las variedades refinadas han sido despojadas de muchas
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vitaminas, minerales y de una gran cantidad de su importante fibra dietética. Hay algunas otras

razones por las que debes de enfocarte en los granos integrales/carbohidratos complejos de trigo

integra versus los azlcares simples.

1.

Los granos integrales/alimentos de trigo integral contienen mas fibra. La fibra es muy
importante en lo que respecta a perder grasa o permanecer delgado. La fibra (uno de esos
micro-nutrientes de los que hemos estado hablando) retrasa la digestion y te hace sentir
Ileno més tiempo, y por lo tanto, menos tentado a seguir comiendo cuando terminaste una
comida de tamafo apropiado. Como un bono extra, la fibra se ha relacionado con la
disminucion de los niveles de colesterol y con un menor riesgo de padecer enfermedades

cardiacas, diabetes y cancer.

Los granos retrasan la absorcién del azucar en el flujo sanguineo, lo cual mantiene tus
niveles de insulina (una hormona) bajo control, lo cual es importante para ayudarte a

prevenir el almacenamiento de grasa.

Los azUcares simples, contienen calorias vacias. Las calorias vacias implican que tu cuerpo
no esta obteniendo ningun valor nutricional de ellas; sin embargo, estas consumiendo
calorias. Como tu cuerpo ansia los nutrientes, comenzaras a comer mas alimentos aparte
de las calorias vacias, llevando tu ingesta de calorias diaria a un nivel mucho mas alto del

ideal jpara perder grasa o para tener un cuerpo delgado y saludable!

De hecho, los azucares se roban los nutrientes de nuestros cuerpos para poder ser
metabolizados; por lo tanto, estas perdiendo muchos nutrientes cuando comes estas cosas.
Olvidate de apoyar el crecimiento de musculo delgado o de la pérdida de grasa si tienes

una dieta demasiado cargada de azucares simples

Por supuesto, muchas personas estan concientes de la conexion entre el azlcar en la sangre y la

insulina con la ingesta excesiva de carbohidratos sencillos. Nuestra insulina regula el nivel del

azucar en la sangre y hace que cualquier azUcar en exceso sea almacenada como grasa. Entonces

seguimos sintiéndonos cansados y hambrientos, haciendo que repetir este ciclo se vuelva

demasiado facil. La mejor manera de evitar esto es ingerir cantidades sensibles de carbohidratos
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complejos en su lugar... y combinarlos con una porcién de saludable proteina y/o grasas. Esto
garantizara una respuesta mas lenta ante el aztcar en la sangre y que haya una baja posibilidad

de almacenar la grasa.

Por ultimo, ten cuidado con el jarabe de maiz alto en fructosa. Esta basura sobre procesada esta
en casi todas las cosas que estan en los anaqueles de las tiendas en estos dias, ademas, algunos
estudios han demostrado que de hecho promueve el almacenamiento de grasa. Aléjate de los

productos que contienen este ingrediente o limitalo severamente de tu dieta.

Entonces, busca los productos de trigo integral/granos enteros llenos de fibra cuando elijas tus
fuentes de energia y mantén al minimo los granos refinados como el pan blanco, el arroz blanco y
los azucares simples. Una buena regla general, cuando elijas tus fuentes de carbohidratos es
buscar aquellos que contengan alrededor de 1-2 gramos de fibra por cada 10 gramos de
carbohidrato.

LA OBSESION POR LAS PROTEINAS (ANIMALES)

Literalmente las proteinas son los bloques que construyen tu cuerpo. Son necesarios para el
desarrollo y mantenimiento de los tejidos y células de tu cuerpo, también ayuda a desarrollar el
musculo nuevo que has estimulado en tus entrenamientos. La proteina ha recibido mucha

atencién ultimamente debido al furor de las dietas bajas/sin carbohidratos.

Sin embargo, la mayoria de las personas estan demasiado obsesionadas en obtener suficiente
proteina, especialmente de fuentes animales, puedo decirte que la investigacién sugiere, que esto
no solo es innecesario para la pérdida de grasa; sino que de hecho, puede incrementar tu riesgo
de que padezcas enfermedades cardiacas (debido a un incremento de los niveles del colesterol),
varios tipos de cancer, incluyendo el de seno (debido a un incremento de las hormonas

reproductivas), piedras en los rifiones, gota y problemas 4seos.
La investigacion bioquimica realizada con el paso de los afios, ha demostrado que 0.88 gramos de

proteina por cada kilo de peso corporal, proporciona proteina mas que suficiente para crecer y

mantener a la mayor parte de la gente. Eso equivale, a 60 gramos para una persona de 68 kilos.
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Sin embargo, la mayoria de las personas consumen mucho mas que eso (a menudo el doble y
triple de esa cantidad); asimismo, la mayor parte de ella proviene de una fuente animal...

especialmente en aquellos atrapados en los programas de dieta de moda y relampago.

Debido a que estamos emprendiendo un entrenamiento de resistencia de alta intensidad,
hariamos bien en aumentar esa cifra un poquito, a 1.0-1.2 gramos por kilo de peso corporal; no
obstante, no he obtenido mucho beneficio incrementandola a las cantidades ridiculas

recomendadas en los programas de dieta populares.

LOS VEGETALES VS. LOS ANIMALES

Sin embargo, no te enganches en la cantidad de gramos por kilo... la eleccién de cuantay qué tipo

de proteina comer realmente debe de comenzar con la fuente: animal o vegetal.

Si la proteina proviene de fuentes animales, entonces debemos de buscar su contenido de grasa.
Generalmente debemos de elegir los cortes magros. No porgue las grasas sean malas (son igual
de importantes para mantener fluyendo tus hormonas quemadoras de grasa), sino porque la
carne de los animales alimentados con granos se produce tipicamente con cantidades mas altas
de grasas perjudiciales. Tu mejor alternativa al elegir tu fuente de proteina animal provendra de
los que fueron alimentados con pastura o pollos y pavos de granja, pescado, huevos y claras de

huevo, ocasionalmente carne de res magra.

Por otro lado, las proteinas animales virtualmente no tienen fibra y otros nutrientes esenciales,
aungue la proteina te ayuda a sentirte saciado, obtener toda tu proteina solamente de fuentes
animales no solo es poco saludable como describimos anteriormente, sino que es un error cuando

guieres perder grasa de acuerdo con mi experiencia.
Recuerda, primero queremos enfocarnos en los micro-nutrientes, por ello deberas de obtener

una parte (la mitad 6 méas) de tus proteinas diarias de fuentes vegetales, tales como los frijoles,

legumbres y nueces.
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Esto no significa que tengas que volverte vegetariano, sino que debes de enfocarte mas en
alimentos vegetales naturales en vez de puras proteinas animales. Recuerda que de todos modos
toda la proteina proviene de los vegetales, los animales alimentados con pastura solo comen eso o

se comieron a otro animal que lo hizo, y nosotros terminamos comiéndolos a ellos.

Asi mismo, muchos han dicho que no puedes desarrollar musculo o perder grasa de manera
efectiva con una dieta vegetariana. Eso es una tonteria. Hay mucha gente que lo ha hecho,
ademas, es un hecho poco conocido que incluso cuando solo se comen proteinas incompletas (de
fuentes vegetales), tu cuerpo manufacturard el resto de los aminoacidos para completar el perfil

de la proteina.

TERMOGENESIS CON PROTEINAS VEGETALES

Una raz6n mas, para enfocarnos en las proteinas vegetales, versus proteinas animales con
respecto a la pérdida de grasa, fue descubierta en el estudio mas meticuloso sobre nutricion
jamas llevado a cabo: El Estudio de China. El estudio midi6 367 dietas, estilos de vida y variables
relacionadas con las enfermedades estudiando a 6500 adultos en 65 paises diferentes alrededor
de China.

Lo que me resulta més sorprendente de los resultados de este estudio, es que la gente menos
activa en este estudio consumia 30% mas calorias por cada medio kilo de peso corporal que la
gente en los Estados Unidos, y aun asi tenia un indice de masa corporal 20% menor que el

estadounidense promedio. ;Cémo es posible esto?

Los estudios, muestran que las dietas mas bajas en proteinas animales, tienden a alentar una
ganancia de peso mas lenta y controlada. Una gran razon para que esto ocurra, €s que es mas
probable que el excedente de calorias (por arriba de tu TMB), sea quemado como calor corporal
(termogénesis), en lugar de ser depositado como grasa corporal como sucede con las proteinas
animales. Asombroso... y ese solo es otro motivo por el cual debemos de enfocarnos més en las

proteinas vegetales para perder grasa.
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Dicho todo lo anterior, confieso que me gusta una sabrosa pechuga de pollo o una hamburguesa
de res alimentada con pastura tanto como a cualquiera... pero eso no significa que voy a comer
eso varias veces al dia. Procura usar las proteinas animales solamente una o dos veces al dia, y
gue el resto de tus proteinas diarias provengan de las fuentes vegetales mencionadas

anteriormente y en la tabla de alimentos que aparece mas tarde en este libro.

GRASAS

Quizés, no exista otro tema que esté mas rodeado de confusién en el campo de la nutricion que el
de las grasas en la dieta. Hace unos cuantos afios, muchos expertos apoyaban las dietas bajas en
grasa porque “la grasa te hara engordar”. Realmente, esto no es cierto... lo que es cierto, es que
demasiadas calorias provenientes de la grasa te haran engordar; sin embargo, si necesitas una
buena cantidad de grasas saludables en tu dieta. Las grasas protegen tu cuerpo, mantienen el
buen funcionamiento de tus células, te ayudan a soportar la liberacion de las hormonas
guemadoras de grasa y son las principales responsables de la absorcion de vitaminas y minerales

en tu cuerpo.

La clave para consumir grasas es enfocarse en alimentos ricos en nutrientes cuyo contenido de
grasa sea natural. En otras palabras, aléjate de los alimentos que estén sobre procesados...

contienen demasiadas grasas perjudiciales.

También date cuenta de que no puedes escapar de las grasas saturadas porque siempre estan
incluidas con las grasas insaturadas; ademas, algunas de ellas (siempre y cuando sean naturales)
pueden ser beneficiosas para tu salud. Las grasas saturadas e insaturadas saludables, existen de
manera natural y no han sido dafiadas por el procesamiento de los alimentos. Estas, se pueden
encontrar en el pescado, los aceites de pescado, las nueces, el aceite de coco, los aguacates, las
semillas, las semillas de linaza, el aceite de linaza, mantequillas de cacahuates y almendras
naturales, y en el aceite de oliva extra virgen. De nueva cuenta, si te estas enfocando en alimentos
integrales ricos en nutrientes, comer grasas saludables es bastante facil (regresamos al concepto

de visién global).
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Las grasas verdaderamente peligrosas, que matan, estan presentes en las grasas trans hechas por
el hombre; las cuales, estdn sumamente procesadas y refinadas, y en cualquier otro aceite
hidrogenado, o parcialmente hidrogenado. Aqui también se incluye la manteca, la margarina (jde
hecho, un poco de mantequilla es una mejor opcion!), los aceites de maiz, de semilla de algodény
de semillas de soya. Estas cosas asquerosas, han probado incrementar enormemente el riesgo de
padecer enfermedades cardiacas, incluso en cantidades pequenias, y no te ayudaran a perder

grasa corporal.

La buena noticia, es que actualmente se exige que los fabricantes reporten la cantidad de grasas
gue estan presentes en sus productos. Revisa los ingredientes en las etiquetas de los productos

procesados y verifica que no contengan nada hidrogenado, jy evitalos!

FRUTAS Y VEGETALES

Debi de haber escuchado a mi mama en este punto, especialmente con respecto a los vegetales.
Cuando era nifo, realmente despreciaba los vegetales, en especial los verdes. jEsconder el brocoli
debajo de mi plato era algo que sucedia habitualmente! Sin embargo, mi mama tenia razén,

debes de comer vegetales, especialmente los verdes.

Muy bien, las frutas y vegetales técnicamente son carbohidratos; no obstante, tenia que incluir
una seccion por separado dedicada a ellos. ¢Por qué? No vetes a ninguno, los vegetales son el
mejor alimento que puedes comer en el planeta, punto. jEstan repletos de los mejores micro-
nutrientes! Y las frutas estan en un apretado segundo lugar. También estan llenas de diversas
vitaminas y minerales, que mantendran alta tu energia y te proporcionaran antioxidantes que te
ayudaran a combatir las enfermedades, ademas de que contienen una mayor cantidad de esa

gran combatidora del hambre, la fibra.

Generalmente, también son bajas en calorias y debido a su alto contenido de fibra, no tienes que
preocuparte por comer demasiado de estos super alimentos. De hecho, la mayoria de las
personas no comen suficientes frutas o vegetales, asi que ve por la parte que te corresponde y

descubriras que de ese modo te resultara mas facil adelgazar y seguir delgado.
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Asi mismo, no confundas los jugos de frutas con la fruta. Incluso beber jugo con un 100% de fruta
elimina la mayor parte de la fibra, por lo que tipicamente terminas consumiendo demasiadas
calorias al beber un jugo de fruta. Un poquito esta bien; sin embargo, es mucho mas facil
controlar tu ingesta caldrica si consumes la fruta completa, con todo y fibra.

Aliméntate con una amplia variedad de frutas, cada una contiene su propia mezcla especial de
vitaminas y minerales. Enfécate en frutas como: manzanas, naranjas, platanos, melones y moras
diversas. Por cierto, las manzanas son mi fruta favorita porque tienden a inhibir el hambre
dramaticamente. ¢ Alguna vez has comido una manzana de buen tamafio y seguir con hambre

después?

También elige una gran variedad de vegetales para asegurar que aproveches totalmente sus
diversas combinaciones de vitaminas y minerales. Tipicamente, los vegetales verde oscuro con
muchas hojas son los mejores, estan llenos de fibra y son bajos en calorias. Enfocate en vegetales

como: lechuga verde oscuro, braécoli, ejotes (judias verdes), espinaca y esparragos.

Los vegetales también proporcionan enzimas digestivas que le ayudan al cuerpo a digerir tus
otras fuentes alimenticias, entonces haz un esfuerzo para incluir vegetales en la mayoria de tus

comidas.

PRODUCTOS ORGANICOS, INDICE GLUCEMICO
Y PH

Hay mucha controversia alrededor del valor que tiene comer alimentos organicos, poner atencion
al valor del indice glucémico de los alimentos y cuidar el pH del cuerpo (estados acido y alcalino)
con respecto a la pérdida de grasa y la salud. Me gustaria abordar brevemente cada uno de ellos,
porgue creo que resulta valioso conocerlos, ademas porque creo que si juegan un papel

importante en la pérdida de grasa y en la salud a largo plazo.
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Comencemos con los alimentos organicos. Basicamente, estos productos no se producen o
cultivan con el uso de fertilizantes sintéticos, hormonas del crecimiento, antibiéticos, radiacién o
pesticidas. Esto es algo bueno. Aunque hasta el momento no se ha llevado a cabo suficiente
investigacion, como para decir que la alimentacién orgénica, verdaderamente puede reducir el
riesgo de padecer enfermedades, probablemente no deseas introducir en tu cuerpo toda esa
basura, especialmente a largo plazo. Si, la comida organica es mas cara, pero cuando comiences a
alimentarte al estilo del Incinerador de Grasa y elijas los alimentos de la Tabla de alimentos del
Incinerador de Grasa que encontraras mas adelante, descubriras que tu gasto en comestibles

disminuira, incluso si la mayor parte de ellos son organicos.

No se td, pero yo, puedo percibir la diferencia en un producto organico, versus uno no organico,
especialmente en las frutas, vegetales y productos animales. ¢ Esto significa que tienes que comer
productos 100% organicos? No. ;Una manzana no organica va a echar a perder todo? La verdad
no. Sin embargo, obviamente es mejor para tu salud a largo plazo, ingerir la menor cantidad
posible de pesticidas, hormonas del crecimiento, antibioticos y fertilizantes sintéticos. Ademas,
guitarle a tu cuerpo toda esta basura comiendo mas alimentos organicos solo lo va a ayudar a

funcionar de la manera como fue creado... lo cual lleva a guemar mas grasa.

Pasemos al concepto del indice glucémico. La idea es que cada alimento puede ser medido por su
efecto inmediato sobre los niveles de azUcar. El efecto mas grande, el nivel mas alto del indice
glucémico (1G). Incluso existen dietas completamente desarrolladas alrededor de este Unico
concepto, las personas que las proponen, afirman todo tipo de cosas, desde que disminuyen el
riesgo de padecer enfermedades, hasta que reducen el riesgo de padecer obesidad. El problema
gue tengo con basar todo tu estilo de alimentacion con el IG, es que no toma en cuenta la

combinacion de alimentos y el I1G global que produciran.

Habiendo dicho esto, ciertamente tiene algo de mérito, mantener al minimo los alimentos que
elevan rapidamente el nivel de azucar en tu sangre, pronto descubriras que las recomendaciones
de nutricion del Incinerador de Grasa, incluyen principalmente alimentos con un IG bajo. Lo
cierto es que los alimentos ricos en nutrientes tienen un IG naturalmente bajo. E incluso, algunos
de los alimentos con un IG “alto”, como los platanos y las zanahorias estan bien si se comen en

cantidades pequefias y/0, en el contexto de una comida completa. Desde una perspectiva mas
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amplia, he descubierto que no necesariamente tiene que ver con ingerir alimentos con un IG

bajo, sino con comer alimentos completos naturales y ricos en nutrientes.

Por ultimo, revisemos la dieta del pH. La idea basica, es que debido a que el pH de nuestro
cuerpo es naturalmente alcalino (versus acido), nuestra dieta también tiene que ser alcalina. Las
personas que proponen este tipo de plan de alimentacién, dicen que disminuye el riesgo de
padecer enfermedades, asi como a bajar de peso. El problema que veo en la mayoria de las dietas
basadas en el pH, es que solo son eso, dietas. Son bastante restrictivas y pueden resultar
confusas, ya que esta bien comer una fruta mientras que otra es demasiado &cida y debe de ser

evitada o0 consumirse muy poco.

Habiendo dicho eso, probablemente sea buena idea mantener tu cuerpo en un equilibrio natural,
o estado alcalino, algunas personas tienen fe ciega en la dieta alcalina y han tenido mucho éxito
usandola. La buena noticia es que al comer alimentos ricos en nutrientes, como lo recomiendo, a

menudo te va a mantener en un estado alcalino natural.

En general, he descubierto que resulta mucho mas facil asumir una perspectiva amplia,
comiendo alimentos completos ricos en nutrientes, en lugar de enfocarnos en uno o dos de los
aspectos mencionados anteriormente. No se requiere mucha meditacion o tiempo, ademas
incorpora muchos de los beneficios mencionados de los alimentos organicos, alimentos IG y

alimentos alcalinos.

LA MAGIA DEL AGUA

Muy bien, probablemente estas pensando, espérame un momento, el agua no es magica... de
hecho, ni siquiera es comida, asi que ¢Qué estad haciendo aqui? Lo cierto, es que el agua es el
elemento més importante para tener una salud y condicion fisica total. Después de todo, tu
cuerpo esta compuesto por alrededor de 65-70% de agua. Tus musculos por mas de un 70% de
agua. Asi mismo, cuando te pones a pensar en todos los sistemas y funciones corporales que esta
soporta, es cuando te das cuenta de que el agua realmente parece magica. Y es mucho mas
magica para aquellos que no la consumen en suficiente cantidad. A continuacion te presento

algunos ejemplos de lo que el agua hace por ti:
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e Elaguaayuda en la digestion de la comida

e El agua lleva los nutrientes a través de tu cuerpo

e El agua incrementa la armonia del cuerpo

e El agua ayuda a que tus musculos trabajen durante un ejercicio intenso
e El agua elimina los desechos de tu cuerpo

e El agua lubrica tus articulaciones

e El agua regulay mantiene la temperatura de tu cuerpo

Sin embargo, quizas lo mejor del agua, es que se relaciona con un cuerpo delgado, saludable y su
habilidad para inhibir tu apetito y hambre, y para eliminar energia térmica (calorias).

Mucha gente con la que me he topado, ha mencionado que han intentado seguir una dieta bien
balanceada, pero que siempre terminan consumiendo demasiada comida. Lo que usualmente
descubro es que beben muy poca agua. El agua llena el estdbmago y enjuaga las papilas gustativas,

eliminando los antojos.

Ademas, el agua evita que te deshidrates. Cuando la gente se deshidrata, come. Muchas veces,
cuando sientes hambre, en realidad solo estas deshidratado. Un buen vaso de agua fria te
ayudard a llegar hasta tu siguiente comida. Déjame decirte que llegar a deshidratarte es muy

sencillo.

¢Alguna vez te da sed? ¢ Es decir, un poco sediento? Adivina qué, estas deshidratado. De hecho,
cuando te da sed, es muy probable que lleves deshidratado algin tiempo antes de que eso ocurra.
Si bebes suficiente agua, de manera consistente durante el dia, nunca te daré sed. Ademas, sera

menos probable que sufras de fuertes antojos de alimentos entre comidas.
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Otro punto rapido con respecto a la deshidratacion y adelgazar y permanecer delgado: Cuando
estas deshidratado, tus rifiones tienen problemas para hacer su trabajo. De modo que pasan
algunas de sus funciones a tu higado. Esto le da menos recursos al higado para hacer su labor
principal, la metabolizacidén de las reservas de grasa para obtener energia. Cuando esto pasa,
terminas almacenando la indeseada grasa corporal que deberias de haber usado para obtener

energia. Asi que, jBebe esa agual!

El agua también elimina energia térmica, o calorias de dos maneras. Primero, cuando bebes
grandes cantidades de agua, tu cuerpo desecha una parte de ella en la forma de orina. Cuando la
orina abandona tu cuerpo, estas expulsando calorias. La segunda manera en la que el agua reduce
la cantidad de calorias netas, 0 energia térmica, que tu cuerpo aprovecha, esta relacionada con la

temperatura del agua que consumes.

Cuando bebes agua fria, quiero decir agua muy fria, estas forzando que tu cuerpo caliente un
liguido que es varios grados mas frios que la temperatura de tu cuerpo. Cuando tu cuerpo tiene
que hacer eso estd quemando calorias para general calor. ;Cuantas? Por cada 30 ml de agua fria
bebida, quemas alrededor de 1 caloria. Entonces, no solo no tiene calorias, sino que el agua fria
tiene calorias menores de O, jo calorias negativas! ¢ Acaso no tiene sentido beber tanta agua como

sea posible?

Ademas, afiade algo de limon a tu agua... esto tendra el efecto positivo de ayudar a limpiar tu
higado. Esto, trae a colacion otra clave para perder grasa... el cuerpo necesita estar trabajando
eficientemente si deseas bajar de peso rapidamente... si tus 6rganos, especialmente los rifiones y
el higado, estan trabajando juntos con alta eficiencia, jte resultara mas facil perder grasa! Asi
gue, mantenerte hidratado ayudara a que tus riflones operen a buen paso y le permitiras a tu

higado que haga su trabajo, metabolizar la grasa almacenada para obtener energia.

¢Cuanta agua debes de tomar? La mayoria de los expertos te dirdn que de 6-8 vasos de 236 ml de

agua al dia. Esto esta bien para la persona promedio; sin embargo, si vas a tratar de maximizar la
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delgadez y la pérdida de grasa, deberas de considerar duplicar esta cantidad, ademas de que

debera de ser agua muy fria.

Por lo tanto, bebe alrededor de 2.8-3.8 litros de agua muy fria todos los dias. Tendras agua
suficiente para mantener tus funciones corporales, inhibir tu apetito y hambre, y disipar energia
térmica de tu cuerpo... jde 96-128 calorias al dia! Ahora bien, esto es mucho mas facil de decir

gue de hacer si estas planeando beberla vaso por vaso.

La mejor manera que he encontrado para tomar toda tu agua es conseguir una botella de 1 litro.
Bebe dos botellas antes del almuerzo y estaras a la mitad del camino... jbeber otras dos antes de
acostarte serd muy facil! Si no alcanzas a beberte las 4 todos los dias, no te preocupes, el agua que

ingieres en cada una de tus comidas puede ayudarte a completar la cantidad faltante.
Esta es una poderosa afirmacion sobre el agua... si la persona promedio tan solo siguiera esta

recomendacion para beber agua y no hiciera nada mas, comenzaria a perder una cantidad

sustancial de grasa en tan solo unas semanas. jCon tan solo beber mucha agua fria!

CONVIERTETE EN ALGUIEN QUE COME TODO
EL DIA: MINI-COMIDAS

El siguiente componente de una nutricion adecuada que queremos abordar, involucra como
extender tus comidas para lograr una 6ptima absorcion de los nutrientes y del potencial para
perder grasa.

Déjame darte una pista (jotra aparte de la contenida en el titulo de este capitulo!):

Si quisieras engordar tanto como sea posible, deberias de comer una sola comida gigantesca al

dia.
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Suena ridiculo, pero muchisimas personas estan siguiendo algo muy parecido a este tipo de
programa de alimentacion. La costumbre de saltarse el desayuno, comer un pequefio almuerzoy
luego comer una enorme cena seguida de un postre, es demasiado comun. Este es un habito facil
de desarrollar, debido a la naturaleza de nuestro estilo de vida. Cuando todo avanza a un ritmo

tan rapido, ¢Quién tiene tiempo de desayunar?

¢Quién tiene tiempo de saborear un almuerzo saludable? Es mucho mas facil formarse en la fila
del autoservicio. Y ademas, para cuando llegas a casa del trabajo, jRealmente te estas muriendo
de hambre! Realmente, estas en problemas. Si durante el dia llegas al punto en que te estas
muriendo de hambre, usualmente esto significa que has esperado demasiado tiempo para volver

acomer.

Cuando pasa demasiado tiempo entre comidas, comeras en exceso y sentiras antojo por todos los
tipos de comida que estés tratando de evitar. Ademas, tu cuerpo puede entrar en estado de
ayuno. Después de afios de evolucion, nuestros cuerpos han aprendido que en momentos de
hambruna o cuando disminuye el suministro de alimentos, debemos de almacenar grasa para
usarla como combustible, en caso de que la hambruna continte. Esto esta programado en
nuestros cuerposy es la principal razén por la que comer todos tus alimentos en una, dos 6 tres

comidas no es buena idea para alguien que desea adelgazar y permanecer delgado.

Incluso si comes las 3 comidas diarias normales, periddicamente tu cuerpo estara entrando y
saliendo del estado de ayuno. Esperar 5-6 horas para volver a comer es demasiado tiempo.
Nuestros cuerpos funcionan mucho mejor con un programa de alimentacién mas frecuente. Del
mismo modo, ingerir grandes cantidades de comida provocara grandes picos en tus niveles de

azucar en la sangre e insulina, lo cual provoca que almacenes mucha mas grasa.

En lugar de dividir nuestra ingesta diaria de alimentos en 3 comidas, debemos de hacerlo en 5-6

comidas al dia.
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Ahora bien, esto no significa que tengas que afadir 2-3 comidas del mismo tamafio que las que ya
acostumbras hacer... jeso equivaldria a demasiadas calorias y seria un desastre! Lo que eso
significa, es que debes de comer 5-6 comidas mas pequefias a lo largo del dia, asegurandote de
gue haya una separacion de 3 horas entre ellas. Ademas, no tienen que tener el mismo tamafo, al
mantenerlas relativamente cercanas el cuerpo se conserva satisfecho y menos susceptible a tener

antojos.

Otros beneficios de ingerir comidas mas pequefias de manera mas frecuente son:

¢ Un metabolismo mas rapido (efecto térmico). La sola digestion de la comida

guema calorias, al comer de manera mas frecuente, incrementas tu tasa metabdlica basal.

¢ Un nivel de energia constante. Al comer de manera mas frecuente, tu nivel de azlcar
en la sangre (la cual puede aletargarte si esta demasiado alto) serd mas estable, asi puedes
evitar esas altas y bajas que experimentas cuando ingieres comidas grandes... ademas,

también mantienes apagada la maquina para almacenar grasa.

¢ Unadieta con menos calorias. Sentirte lleno cada cierto nimero de horas reduce las

posibilidades de que comas hasta el hartazgo y te llenes con alimentos altos en calorias.

e Sustenta el crecimiento de musculo delgado. Un suministro constante y
consistente de nutrientes, especialmente de proteina para reparar y crecer, es esencial

para obtener los maximos resultados de un entrenamiento de fuerza apropiado.

La manera mas facil que conozco para seguir el plan de 5-6 comidas al dia es comer un desayuno,
almuerzo y comidas saludables, y luego comer un pequefio bocadillo tipo comida 2-3 veces al dia.
Mucha gente opta por este enfoque porqgue les permite trabajar dentro del marco de un programa
de alimentacién tradicional, el cual ya han incorporado en su vida y/o en la de sus familias. Este
tipo de programa seria algo parecido a esto:

Comida 1: Desayuno (7 AM)

Comida 2: Bocadillo (10 AM)
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Comida 3: Almuerzo (1 PM)
Comida 4: Bocadillo (4 PM)
Comida 5: Cena (7 PM)

Comida 6: Bocadillo (10 PM)

Basicamente, aqui estads comiendo cada tres horas mas o menos, tu desayuno, almuerzo y cena
deben de ser ligeramente mas grandes que tus bocadillos. También puedes optar por el programa

de 5 comidas al dia. Este es el que uso, ya que se adapta mejor a mi horario:

Comida 1: Desayuno (8:30 AM)
Comida 2: Almuerzo (Medio dia)
Comida 3: Bocadillo (3:30 PM)

Comida 4: Cena (6:30 PM)

Comida 5: Bocadillo (10 PM)

Sea cual sea el programa que elijas, simplemente asegurate de comer 5-6 mini comidas cada 2 2
a 3 ¥z horas durante el transcurso del dia. Mantendras tu metabolismo y energia en algo, le
proporcionaras un flujo consistente de nutrientes para que tu cuerpo pueda quemar grasay
desarrollar musculo delgado; asimismo, evitaras que tu cuerpo sufra de esos locos picos de
azucar e insulina y que entre en estado de ayudo mientras experimenta esas ansias incontrolables

de comer.

LAS DOS COMIDAS MAS IMPORTANTES

Este es otro cliché de las dietas... “el desayuno es la comida més importante del dia”. jEs cierto!
Bueno, méas o menos. De hecho es una de las dos comidas mas importantes del dia, la otra seria
tu comida que ingieres después de hacer ejercicio. Primero abordemos el desayuno. El desayuno

es tan importante porque, asi de sencillo, es la primera comida del dia.
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No hay nada magico alrededor de la palabra desayuno; sin embargo, la primera comida del dia es
sumamente importante porque con ella arranca tu metabolismo. Supongamos que la Gltima
comida que ingeriste el dia anterior fue alrededor de las 10 PM. Te vas a dormir alrededor de las

11 PMy luego te levantas alrededor de las 7 AM de la siguiente mafa.

Haz las cuentas y te daras cuenta de que tu cuerpo no ha sido alimentado durante 9 horas. Eso es
mucho tiempo, ademas es el tnico momento en debes de tardar tanto en alimentarte. Cuando te
levantas, tu cuerpo esté listo para absorber los nutrientes. Y los nutrientes que le proporciones te

prepararan para el resto del dia.

Si llegaras a optar por saltarte o escatimar el desayuno y esperar hasta la hora del almuerzo para
comer, mas o menos habran pasado 14 horas. En este punto, el cuerpo comienza a descomponer
su propio musculo para suministrar los aminoacidos a otras partes del cuerpo... jalgo horrible
para la perdida de grasa! Ademas, ¢alguien mencioné el estado de ayuno? Como ahora sabes,
comeras en exceso en el almuerzo y tu nivel de energia caera como resultado del aumento en el
nivel de azUcar sanguineo, esto ultimo provocado por esa enorme cantidad de comida. Después

no tendras hambre durante un largo rato y luego engulliras una enorme cena.

El ciclo continda. Asegurate de comer un desayuno saludable ya que es la clave que establece un
patron consistente de alimentacién a lo largo del dia, asi mismo tenderas a comer menos durante
el dia cuando consumes un buen desayuno. Asi que, no te saltes o escatimes el desayuno...

irealmente es la comida méas importante del dia!

La otra comida mas importante, como mencioné anteriormente es la comida que ingieres
después de hacer ejercicio, solamente en los dias que haces ejercicio, por supuesto. Dependiendo
de cuando hagas ejercicio, esta puede ser cualquier comida o bocadillo del dia. Cuando hacemos
un ejercicio que involucra entrenamiento con pesas de alta intensidad apropiado, vaciamos las
valiosas reservas de nuestro cuerpo y musculos. En la primera hora, alrededor de 15-30 minutos
después de tu entrenamiento, tu cuerpo esta listo para absorber la maxima cantidad de

nutrientes con que puedas alimentarle.
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Si esperas tener un progreso sostenido con los esfuerzos que hagas durante el ejercicio, debes de
darle a tu cuerpo los nutrientes que necesita, cuando los necesita. EI momento mas crucial es casi

inmediatamente después de hacer ejercicio.

La conformacién de esta comida es un poco diferente del resto de tus comidas diarias. Este es el
unico momento en que deberas de ingerir carbohidratos simples de rapida accion (azlcares) asi
como, proteina de rapida accién. Estos le ayudan al cuerpo a asimilar estos nutrientes para
reabastecer las reservas de glucdgeno de tus musculos, lo cual lleva a una recuperacion mas
réapiday a una pérdida de grasa mas grande. Asimismo, deberas de mantener esta comida muy

baja en grasa, ya que la grasa disminuira la absorcion de los nutrientes en el flujo sanguineo.

En este punto también vale la pena enfatizar que tu comida para antes de hacer ejercicio

tipicamente la debes de comer poco mas de una hora antes de tu entrenamiento.

COCINADO Y PREPARADO DE LOS ALIMENTOS

Las mejores elecciones de alimentos pueden quedar completamente destruidas si son preparadas
usando métodos poco saludables. Los alimentos fritos y cocinados en los aceites insalubres

mencionados anteriormente o con demasiada mantequilla son obviamente malas opciones.

Lo mejor es asar, hervir, asar a fuego directo, hornear, cocinar al vapor o saltear tus alimentos, si
cuando cocinas usas aceites y mantequillas, hazlo en cantidades pequefias... un poco se vuelve

muy grande a la larga. O usa esos saludables aceites en aerosol.

Lo mismo aplica para los condimentos y aderezos (cuidado con el que tiene jarabe de maiz alto en
fructosa, el cual esta cargado de condimentos)... Usalos en pequefas cantidades y aprende a
disfrutar el sabor natural de los alimentos completos ricos en nutrientes.

Una vez que te hayas adaptado al sabor de los alimentos sin las tipicas préacticas poco saludables
para cocinar (usualmente después de un par de semanas), estos comenzaran a antojarsete de la

misma manera que grasosas papas a la francesa. jEs cierto! Tu cuerpo ya siente ansias por
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consumir estos alimentos ricos en nutrientes, dentro de poco también lo haran tus papilas

gustativas.

PROPORCIONES DE NUTRIENTES

Creo que las proporciones de los nutrientes han sido un poco exageradas por la mayoria de los
expertos en perder grasa. Hay muchas opiniones diferentes al respecto; sin embargo, lo que yo
descubri es que mientras tu dieta esté compuesta por un balance de los alimentos ricos en
nutrientes descritos anteriormente y mantengas tus calorias controladas, perderas grasa a un

buen ritmo.

Habiendo dicho lo anterior, debido a que estamos realizando ejercicio de alta intensidad todas las
semanas, te sugiero que aproximadamente un 60% de tu ingesta total de nutrientes provenga de
carbohidratos complejos sin refinar, un 20-25% de proteinas magras y un 15-20% de grasas
naturales. No te preocupes demasiado por estas proporciones... te ensefiaré una manera sencilla

para quedar bastante cerca de estas cifras dentro de poco.

CREACION DE COMIDAS Y BOCADILLOS: UTILIZA PORCIONES

Recuerda, al usar la Calculadora del TMB del Incinerador de Grasa, ahora sabes el nimero
aproximado de calorias que deberas de comer cada dia para perder grasa de manera consistente.
De nueva cuenta, aunque no vamos a llevar la cuenta de todas y cada una de las calorias,
debemos de tener una idea de cuéntas calorias hay en cada una de nuestras comidas y bocadillos.
Esto es lo que te recomiendo que hagas:

Toma tu rango total de calorias diarias para perder grasa. Por ejemplo, digamos que son 2000
calorias. Luego, dividelo entre 5 6 6 comidas/bocadillos. Con esto sabes que tu rango de calorias
objetivo para cada comida es de alrededor de 350-400. Ahora, todo lo que tienes que hacer es

seleccionar las comidas que integraran estas comidas.
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La manera mas sencilla que conozco para mantener tus calorias bajo control y de acuerdo con las
proporciones ideales de nutrientes mencionadas anteriormente, es contando porciones. (Qué es
una porcién? En el caso de mis recomendaciones, es mas 0 menos el tamario de la palma de tu
mano (eso incluye su didmetro y grosor). No tiene que ser exacto, un poquito por arriba o por

debajo esta bien.

Esto funciona muy bien porque todos tenemos diferentes tamafios, una porcion para mi seria un
poco mas grande o0 mas pequefia que una porcién para ti... lo cual usualmente es lo correcto. Por
ejemplo, como mido 1.98 m tengo manos mas grandes que las de mi esposa, que mide 1.69 m.

Por lo tanto, mis porciones van a ser un poco mas grandes que las de ella, y de hecho lo son.

Otro motivo por el que podemos estar sin contar o medir la cantidad exacta de calorias esta
relacionado con el musculo nuevo que estamos afiadiendo a nuestros cuerpos. Como mencioné
en la primera parte de este libro, medio kilo de musculo necesita 40-50 calorias al dia para
permanecer vivo; ademas, si consideramos el hecho de que estaras afadiendo kilos y kilos de
musculo a tu cuerpo, la grasa se derretira incluso si sigues consumiendo la misma cantidad de

comida que de otra manera conservaria tu peso actual.

Debido a que estas en un programa intenso de entrenamiento de pesas, tienes una gran ventajay
un poco mas de margen de error en tu alimentacion. Sin embargo, no des por sentada esta
ventaja, todavia necesitas apegarte a las directrices para una nutricién apropiada que he descrito,

si quieres encender ese incinerador de grasa al maximo y jdesarrollar buena salud de por vida!

SECRETO PARA TENER UN CUERPO DELGADO

De hecho, permanecer demasiado tiempo consumiendo exactamente el mismo nimero de
calorias (lo cual sucedera con una restriccion estricta de calorias) puede ser perjudicial para que
sigas teniendo éxito perdiendo grasa. En algin punto, debido a la ingesta caldrica baja

consistente, tu cuerpo puede crear una respuesta de ayuno y tratar de disminuir tu tasa
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metabolica, para después incrementar tu apetito debido a los niveles disminuidos de una

hormona llamada leptina.

Esto en su momento, incrementa la produccion de cortisol (una hormona relacionada con el
estrés) la cual se alimenta de tu musculo y hace muy dificil seguir perdiendo grasa. Entonces,
para evitar que ocurra una baja en los niveles de leptina, lo mejor es variar ligeramente tu ingesta
caldrica de vez en cuando. No estamos tratando de sobrecargarnos con miles y miles de calorias

extras, tan solo mantén a tu cuerpo adivinando e incapaz de ajustarse.

Si sigues la informacion y directrices que te he proporcionado hasta ahora y combinadas con el
control de las porciones, descubriras que no es dificil perder grasa y permanecer delgado y

saludable por el resto de tu vida.

CREACION DE COMIDAS Y BOCADILLOS

Para preparar una de tus 3 comidas al dia, simplemente elige 1-2 porciones de carbohidratos, 1-2
porciones de vegetales y 1 porcion de proteina. Para preparar uno de tus 2-3 bocadillos al dia,
elige 1 porcion de carbohidrato y 1 porcion de proteina. Recuerda también obtener tu proteina de

fuentes vegetales, no solo de fuentes animales.

Si gustas, también puedes afiadir otras dos porciones de vegetales verdes al dia... son tan bajos en
calorias y tan ricos en nutrientes, que es dificil decir que estas comiendo demasiados vegetales
verdes. Asegurate de beber 1-2 vasos de 236 ml de agua muy fria junto con cada comiday
bocadillo. Después de unas cuantas semanas, si descubres que no estas perdiendo grasa tan
rapido como te gustaria, prueba disminuyendo las porciones de carbohidratos en tus 3 comidas
principales pasando a 1 en lugar de 1-2. Eso es todo... facil, ¢ Verdad?
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Tabla de Alimentos del Incinerador de Grasa

Carbohidratos

Complejos/Frutas Proteinas Animales/Vegetales Vegetales
Arroz Integral/Salvaje Carne Molida Magra de Pavo/Res Brocoli
Pasta de Trigo Integral Pechuga de Pollo Sin Piel Lechuga Romana/Ensalada Verde
Avena Harina/Integral Pechuga de Pollo Espinacas
Cereal de Trigo Integral/Grano Jamon/Cerdo Magro Ejotes (Judias Verdes)
Galletas de Trigo Integral/Grano Claras de Huevo/Sustituto de Huevo Pimientos Verdes
Pan/Bollos de Trigo Integral/Grano Bistec Solomillo/De Centro/Falda Zanahorias
Tortillas de Trigo Integral Leche Descremada/Yogurt Sin Grasa Espéarragos
Batata Salmén/Pargo/Atdn Germinado de Soya
Centeno Langosta/Camarones/Pez espada/Cangrejo Col de Bruselas
Quinoa Queso Bajo en Grasa/Sin Grasa Coliflor
Maiz Proteinas Vegetales Apio
Frutas Soya Sin Procesar/Soya/Tofu Pepino

Frijol Negro/Pinto/Alubias Rojas/Alubias

Manzana Champifiones
Blancas
Naranja Frijol de Soya Cebollas
Papaya Lentejas/Chicharos Tomates
Platano Cacahuates/Almendras/Castafias/Nueces Calabacin
Mantequilla Natural de
Melones Alcachofas
Cacahuate/Almendra
Bayas Semillas de Ajonjoli/Girasol/Calabaza Col Rizada
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PLAN DIARIO DE COMIDA/BOCADILLOS DE MUESTRA

A continuacion te presento un ejemplo de un plan diario de comida y bocadillos (5 comidas en
total al dia) basado en el uso de las directrices para porciones y en tabla de alimentos de la pagina
anterior. Recuerda medir tus porciones ya que los alimentos listados te daran mejores resultados

para perder grasa si se comen de acuerdo con los lineamientos para determinar tu tamafio
personal de porcion...

Plan Diario de Comida/Bocadillos del IG

Comidal 2 Porciones de Carbohidrato | Cereal de grano entero alto en fibra
8:30 AM 1 Porcidn de Proteina Leche Descremada/Leche de Soya
Cereal 1 Porcion de Vegetales Pepinillos
Comida 2 2 Porciones de Carbohidrato Bollo integral, tostado
12:00 PM 1 Porcién de Proteina Pechuga de Pollo Asada y una
pequeiia cantidad de salsa barbecue
Sandwich de Pollo . .
c/Ejotes (Judias 2 Porciones de Vegetales Ejotes (Judl?s \r/]erdes), tomate y
Verdes) echuga
Bocadillo 1 1 Porcion de Carbohidrato Manzana
M 3:30 PM 1 Porcion de Proteina Mezcla de nueces sin sal
anzanay Nueces
Comida 3 2 Porciones de Carbohidrato Arroz integral
6:30 PM 1 Porcidn de Proteina Vaina de Frijol de Soya
Salteado Saludable
(aceite en aerosol para 2 Porciones de Vegetales Mezcla de Brécoli, chicharos y
cocinar) c/salsa de Zanahoria
soya ligera
Bocadillo 2 1 Porcion de Carbohidrato Naranja
9:30 PM - . .
Naranja y Queso Cottage 1 Porcion de Proteina Queso cottage bajo en grasa
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GOLOSINAS, SODIO Y ALCOHOL

Quizas te hayas dado cuenta de que la tabla de alimentos no contiene galletas, helado, pasteles,
dulces, etc. Esto se debe a obvias razones, ya que estos alimentos no se necesitan para obtenery
mantener un cuerpo delgado saludable. No obstante, no tienes que renunciar a tus golosinas
favoritas. De hecho, si yo te hubiera dicho que tenias que renunciar a todo este tipo de cosas
completamente, probablemente no te sentirias muy contento conmigo. Todos somos humanos y

algunas veces nos gustan las cosas dulces, yo incluido.

Primero, comprende que si sigues las directrices que ya he estado describiendo el 90% del
tiempo, te sentiras muy contento con los resultados. No muchos van a poder evitar
completamente los dulces y los azucares refinados, por lo tanto el secreto para disfrutar de tus
golosinas favoritas sin excederte, es tratarlos como comidas para ocasiones especiales y utilizar el

control de las porciones.

Pagina 133



Asi que es tu cumpleafios. Muy bien, adelante, puedes tomar una rebanada de pastel y una
cucharada de helado. La oficina esté celebrando alguna celebracion en particular y jacabas de
ganar un concurso! Felicidades... recompénsate con un par de tus golosinas favoritas. ¢ Captas la
idea? No pidas una segunda rebanada de pastel u otra cucharada de helado. No comas todos los
dulces que puedas... la moderacion es la clave del éxito. Puedes seguir disfrutando los pasteles

caseros de mama en esas ocasiones especiales, pero solamente una rebanada por favor.

Otro truco que he utilizado es no tener ninguna de estas tentaciones dentro de la casa. Esta es
una estrategia que utilicé hace unos cuantos afios para deshacerse de mi terrible adiccion al
refresco de dieta. Resulta mucho mas facil llenarse de comida chatarra cuando estas solo y nadie

puede verte comerla.

Tengo un amigo que llena su alacena con todo tipo de dulces y comida chatarra. Siempre que lo
VoY a visitar, voy a ver su interior y siempre hay mas. Es como su pequefio super mercado privado
de comida chatarra. Si estés tratando de cambiar tu estilo de vida para bien y quemar grasa

rdpidamente, tener tu propio super mercado privado de comida chatarra es una mala idea.

MI GOLOSINA SALUDABLE FAVORITA

La Gnica golosina que diria que nos podemos permitir mas a menudo son unos cuantos gramos
de chocolate oscuro organico. De hecho, este posee propiedades antioxidantes saludables y puede

ser parte de una deliciosa golosina de vez en cuando.

Pagina 134



Entonces en general, reserva los dulces para cuando estés fuera de la casa, cuando sea menos
probable que controles tu acceso a ellos. Ademas, honestamente, una vez que comiences a
adoptar los principios de una nutricion apropiada descritos aqui, y los hagas parte de tu estilo de
vida, ser selectivo y moderado con las golosinas seré facil de hacer... especialmente cuando le

estés dando al cuerpo los alimentos ricos en nutrientes que ansia naturalmente.

Tu cuerpo no deseara constantemente toda esa azUcar y grasa, juna vez que lo estés alimentando
con dosis estables de las cosas buenas! Por encima de todo, consentirte realmente puede resultar
un deleite, cuando se hace pocas veces y con moderacion.

ALGUNAS PALABRAS SOBRE EL SODIO

Muy a menudo puedes perder grasa y de hecho, verte peor en el espejo debido a la hinchazon.
Esto usualmente es sintoma de que ingieres demasiado sodio. Un exceso de sodio también diluira
tus esfuerzos que haces para beber agua, volviendo mas dificil que permanezcas hidratado
durante el dia. La mejor manera par evitar el exceso de sodio es comer los alimentos ricos en
nutrientes que ya describimos; sin embargo, también debemos de alejarnos de los alimentos
enlatados o pre-preparados. Limita tu uso de la sal de mesa, procura darle sabor a tu comida

usando canela, pimienta o ajo.

MOMENTO PARA PERDER GRASA... UN ULTIMO COMENTARIO RESPECTO
AL ALCOHOL

Me asombra que la gente crea que puede comer bien para perder grasa toda la semanay luego
pasar el fin de semana emborrachandose, tomando grandes cantidades de cervezay otras bebidas
alcohdlicas.

Ademaés de todas las calorias vacias extras que estas consumiendo cuando haces esto, los estudios

han demostrado que el consumo excesivo de alcohol arruinara tu equilibrio hormonal... por lo

tanto, si haces esto, mejor olvidate de perder grasa.
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Mi consejo es que, si tienes que beber, procura hacerlo una noche a la semana. Asi mismo,
prueba alguna de las bebidas alternativas para adultos bajas en calorias. Si eres fanatico del vino

tinto, te sugeriria una copa al dia como maximo.

SUPLEMENTOS: UNA MANO AMIGA

La industria de los suplementos nutricionales es un enorme; quiero decir, absolutamente enorme
negocio. La mayoria del dinero que ganan es con productos que son poco mas que una
exageracion. Todos los dias aparece en el mercado una nueva pastilla magica, con todo tipo de
promesas para el consumidor. Habiendo dicho esto, los suplementos deben de ser tratados como

tales, como suplementos de una préactica adecuada de dieta y nutricion.

Los suplementos solo deben de ser considerados después de que ya has seguido un programa
adecuado de ejercicios y nutricidon como el listado en este libro. Entonces, y solo entonces, te

daran algun beneficio.

Déjame decirte que verdaderamente creo que no necesitas de ningun suplemento para tener éxito
con tus metas para perder grasa y para acondicionamiento fisico. Pero, y ese es un “pero”
bastante grande, la dura realidad de nuestro miserable suministro actual de alimentos
combinado con nuestras ocupadisimas vidas, practicamente ruega que hagamos un uso
apropiado de los suplementos, no para usarlos en cualquier momento sino como un tipo de

péliza de seguro.
Auln asi, la mayoria de los suplementos son basura cara, por ello tienes que educarte sobre lo que

es mejor para ti. Me gustaria hablarte sobre un par de productos que yo y muchos de mis lectores

utilizan para permanecer delgados, fuertes y saludables.
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SUSTITUTOS DE COMIDA: POLVOS/BARRAS

Estos productos pueden ayudarte porque son faciles de usar, son relativamente baratos y te
ayudan con la planeacion de tus comidas diarias. Ademas, como en estos dias siempre estamos
ocupados, resulta mas facil de decir no a las opciones de comida rapida que abundan alrededor.

Estos también son grandes sustitutos para cualquiera de tus comidas diarias o bocadillos.

Busca suero de leche y/o proteina de soya en la lista de ingredientes, ambos son de alta calidad y

te proporcionan tanto proteina animal como vegetal.

MULTIVITAMINICOS/MINERALES

Ningun suplemento esta rodeado de mas controversia que los multivitaminicos. Puedes
conseguirlos en varias presentaciones en cualquier super mercado o farmacia. También puedes
pagar un poco mas si los compras en una tienda de nutricién o en otras cadenas mayoristas.
Elegir un multivitaminico/mineral para todos los dias puede resultar desalentador, hay

demasiadas opciones. Pero, ¢Los necesitamos?

Bien, si comemos de acuerdo con las directrices que he establecido anteriormente, entonces la
naturaleza se hara cargo de nuestras necesidades nutricionales. Por otro lado, la comida puede
perder su potencia vitaminica/minerales con la coccidén y almacenaje, por lo que puede resultar

una buena idea tomar un suplemento multivitaminico/minerales para estar seguros.

Si quieres intentarlo, asegurate de que tus vitaminas provengas de fuentes no-sintéticas
(tipicamente estas diran que son un producto totalmente natural en la botella o en la lista de
ingredientes); ademas, elige suplementos que no suministren mas de la dosis diaria

recomendada, ya que algunas vitaminas pueden ser toxicas en grandes dosis.
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11 SECRETOS DE UNA NUTRICION APROPIADA

Para facilidad de uso, a continuacion he resumido los principios y directrices de una nutricién

apropiada. Por favor refiérete a estos 11 secretos de una nutricion apropiada, si alguna vez

pierdes el camino...

1.

Una dieta enfocada en micro-nutrientes con alimentos organicos ricos en nutrientes te
proporcionara el mejor combustible para tu incinerador; ademas, le dara a tu cuerpo lo

gue se le antoja. Del mismo modo, perderas peso como lo quiso la naturaleza.

Los carbohidratos deben de ser tu fuente principal de combustible. Asegurate de consumir
4-6 porciones de productos integrales ricos en fibra como tu fuente principal de
carbohidratos. Procura ingerir 1-2 gramos de fibra con cada 10 gramos de carbohidrato.
Disminuir demasiado tus carbohidratos reducira la efectividad de tus ejercicios de
entrenamiento de fuerza. Mantén los azucares simples al minimo para evitar las calorias
vacias y la respuesta de almacenamiento de grasa del azicar en sangre y de la insulina.

Evita el jarabe de maiz alto en fructosa a toda costa.

Debes de consumir 4-6 porciones al dia de proteina para que le proporciones a tu cuerpo
los bloques de construccidn necesarios para tus ejercicios de entrenamiento de fuerza.
Evita las proteinas que contienen grandes cantidades de grasas y procura que la mitad o

mas de tu proteina provenga de fuentes vegetales.
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Las grasas saludables son una parte necesaria de tu dieta... estas deben de provenir de
aceites saludables como: pescado, aceite de pescado, nueces, mantequillas de nueces y
semillas. Evita las grasas trans y las parcialmente hidrogenadas o cualquier cosa
hidrogenada a toda costa.

Come 4-6 porciones de vegetales verde oscuro con hojas todos los dias. También come 2-3
porciones de frutas ricas en fibra todos los dias. Evita los jugos de frutas ya que contienen
demasiadas calorias y no suficiente fibra. Las frutas y vegetales te proporcionan enzimas
digestivas clave, vitaminas, minerales y antioxidantes que te ayudardn a mantenerte

delgado y libre de enfermedades.

Bebe 2.8-3.8 litros de agua muy fria todos los dias. Cercidrate de beber medio litro en cada
comida, utiliza una botella de 1 litro y rellénala 3 veces durante el dia. El agua es la cosa
mas importante que puedes poner en tu cuerpo... guemaras mas calorias y mas grasa,

bebiendo mas agua.

Conviértete en alguien que come todo el dia, consume 5-6 comidas més pequefias a lo
largo del dia, mas o menos cada tres horas. Tendras niveles de energia mas altos y
guemaras mas grasa para obtener energia. No te saltes el desayuno y asegurate de ingerir
una buena comida después de hacer ejercicio que consista de carbohidratos y proteinas de

accion rapida.

Ten una idea del nimero total de calorias que necesitaras cada dia para perder grasa.
Divide esa cantidad entre 5 ¢ 6, para que tengas una idea de cuantas calorias necesitaras

consumir en cada comida o bocadillo, pero no te concentres demasiado en esto.

Cuenta porciones, no calorias. Come 1-2 porciones de carbohidratos, 1-2 porciones de
vegetales, 1 porcion de proteina en cada comida; y 1 porcion de carbohidratos y proteina
en los bocadillos. Si no estas perdiendo grasa tan rapido como te gustaria, prueba
disminuyendo las porciones de carbohidratos en tu comida a 1 por comida. Procura asar,

hervir, asar a fuego directo, hornear, cocinar al vapor o saltear tus alimentos con aceite en
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aerosol para cocinar. Varia ligeramente tu ingesta caldrica para evitar que ocurra la

respuesta negativa de la leptina.

10. Mantén los dulces y azucares refinados en un minimo... consumelos en pequefas
porciones solamente en los dias de fiesta y reuniones grandes. Mantenlos fuera de tu casa
para reducir los antojos. De vez en cuando disfruta de un chocolate oscuro organico. Evita

los alimentos altos en sodio y limita tu consumo de alcohol.

11. Utiliza una comida o una barra sustituta de comida si sientes que te facilita comer
saludablemente de manera mas frecuente. Prueba un multivitaminico/minerales natural
como seguro y para que te ayude a elevar tu energia/bienestar. Aléjate de las pastillas

magicas que te prometen milagros. jTu billetera y tu equilibrio mental te lo agradeceran!

En los dos ultimos capitulos, hemos combinado exitosamente la chispa (ejercicio) con el
combustible (nutricion) para encender tu incinerador de grasa las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana, para estar saludable por el resto de tu vida. Emocionate, jporque tu nuevo cuerpo esté

listo para ser liberado!

Como explicaré a continuacion, para que puedas cosechar los maximos beneficios derivados de
las rutinas anteriores, o de cualquiera de los secretos para hacer ejercicio descritos en este libro,
deberas de estar seguro de que te das cuenta de la importancia de cdmo juzgar tu progreso,
descanso, suefio y algunas otras sorprendentes técnicas para estimular tu pérdida de grasa.
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MAXIMIZA TU INCINERADOR

Mas alla de todos los secretos y técnicas que hemos discutido hasta ahora, hay unos cuantos
elementos adicionales de tu dieta que puedes controlar, los cuales aceleraran tu quemador de
grasay transformacion corporal a pasos agigantados. De hecho, si ignoras estos ultimos secretos
para prender tu incinerador de grasa las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, realmente

estaras reduciendo tu progreso a una pequefa parte de lo que podria ser.

Por favor, lee la siguiente informacion con la maxima atencion y asegurate de adherirte a estas
directrices finales y jharas que tu metabolismo vuele hasta la siguiente galaxia de quemar la
grasal

ESPEJITO, ESPEJITO MAGICO

Cuando la gente expresa su necesidad de ponerse en forma, tipicamente dicen que quieren bajar
de peso. Si escarbas mas profundo, te daras cuenta, de que ellos realmente quieren perder grasa,
no peso. La mayoria de la gente no se preocupa por su peso mientras esta delgada, y si les

preocupa, jdeberian de ignorar los nUmeros que indica la bascula!

De hecho, este es el error mas grande que comete la gente cuando juzga su progreso para bajar de
peso y ser mas saludable. Sin ninguna duda, la bascula es una herramienta util; sin embargo, he
visto a demasiada gente dejar de hacer lo correcto (como entrenar de manera adecuada) solo

porque subieron medio kilo en la bascula.

Los musculos pesan mas que la grasa. Digamos que has estado haciendo una rutina de
entrenamiento de pesos de la manera adecuada durante las ultimas semanas, como las
presentadas en este libro. Te has vuelto mas fuerte; lo cual significa, que también has afiadido
musculo a tu cuerpo. Si estas afiadiendo kilos de musculo delgado a tu cuerpo, podrias ver un
ligero aumento en lo que marca tu bascula. Sin embargo, suponiendo que no estas comiendo en

exceso, esto es algo bueno.
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Recuerda; mas musculo, significan mas calorias dedicadas al desarrollo de ese musculo para
mantenerlo con vida. También, significa que tu metabolismo se esta acelerando y se esta
volviendo mas eficiente para quemar grasa. Pronto veras que los nameros en la bascula

comenzaran a bajar.

Realmente, lo que deberiamos de estar cuidando, es el porcentaje de grasa corporal; es decir, qué
cantidad de mi peso total estd compuesto de grasa. La mayoria de los hombres estaran mas que
felices con sus cuerpos, cuando alcancen el rango del 15% y la mayoria de las mujeres, estarian
extasiadas con un porcentaje de grasa de alrededor de 18-20%. He incluido una calculadora de
grasa corporal facil de usar al Sistema Incinerador de Grasa, para que tengas una buena idea de

donde estas y puedas jllevar un registro de tu progreso!

Ademas, también puedes medir tu grasa corporal de manera muy precisa, con un medidor de los
pliegues cutaneos, el cual puedes solicitar en linea en varios sitios web; o bien, una bascula de
calidad que también mida la grasa corporal para que puedas llevar un registro de tu porcentaje
relativo de grasa corporal. Si estas bajando, sigue haciendo lo que estas haciendo y jni siquiera

voltees a ver esa basculal!

Sin embargo, quizas la mejor herramienta que puedes usar para juzgar tu progreso,
especialmente al comienzo de tu periodo para perder grasa, es el infalible espejo de tu bafio.
Puede sonar sencillo, pero utiliza el espejo para juzgar tu pérdida de grasa y ganancia muscular.

Honestamente, un buen espejo no miente. ¢ Tu cuerpo se ve mas delgado? ¢ Estas viendo como
comienzan a sobresalir nuevos musculos a través de las anteriormente areas flacidas en tus
brazos, muslos y pecho? ¢{Se comienzan a ver tus musculos abdominales? ¢ Tu cadera se ve mas
delgada? Combinando esto con un buen aparato para medir la grasa corporal, obtendras una
gran motivacion porque comenzaras a ver como tu cuerpo cambia justo ante tus ojos en el espejo,

jesto impulsara todavia mas tu progreso!
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TE ESTAS QUEDANDO DORMIDO

Junto con el agua, el suefio es uno de los secretos mas ignorados para prender tu incinerador de
grasay para que saques el mayor provecho a tus esfuerzos durante el entrenamiento de fuerza. Si
el agua es la cosa mas importante que le puedes meter a tu cuerpo, el suefio es la cosa mas
importante que puedes hacer por tu cuerpo. El suefio es la manera natural para recargarnos.

Entre los circulos de publicidad es conocido como el gran borrador.

En otras palabras, puedes entrar en contacto con miles de mensajes publicitarios todos los dias;
sin embargo, después de una buena noche de suefio, olvidaras la mayor parte de lo que viste 0
escuchaste durante el dia. El suefio es asi de poderoso para aclarar nuestras mentes, para
recargar las reservas de energia de nuestro cuerpo y nuestra habilidad para recuperarnos del
ejercicio y el estrés.

El suefio incluso, es mas importante cuando estamos desafiando a nuestros cuerpos con la
aplicacion apropiada de ejercicio intenso y queremos prender nuestro incinerador de grasa.
Comprende que el ejercicio de alta intensidad es muy demandante sobre los poderes de
recuperacion de tu cuerpo, y a menos que este no tenga un suefio y descanso adecuado,

experimentaras resultados mediocres.

El proceso para desarrollar fuerza y musculo, asi como para quemar grasa no sucede mucho
durante el entrenamiento... tiene lugar después de que este termina. EIl entrenamiento sirve
meramente como un estimulo. Si no descansamos, este proceso de recuperacion y desarrollo no
ocurrird. Es por esta razon que el descanso es tan importante como la estrategia de ejercicio y

nutricion.

Cuando no dormimos lo suficiente, nuestros cuerpos lo perciben como una forma de estrés. Este
estrés provoca que el cuerpo tenga dificultades para realizar sus funciones normales como la
metabolizacién de grasa para obtener energia, entre otras cosas. El suefio, también conserva
fuerte tu sistema inmune, te protege contra las enfermedades y regenera tu habilidad de
recuperacion (tu habilidad para recuperarte de un ejercicio intenso). Tendras problemas para
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progresar con tus entrenamientos si no tienes suefio de calidad todas las noches. Asi como
puedes ver, esa falta de suefio de calidad puede acortar la maxima quema de grasay jlos

resultados de desarrollo de fuerza y musculo que estas buscando!

Por encima de esto, un estudio reciente descubrio que los adultos que duermen menos de 7 horas
por la noche y los nifios que duermen menos de 10 horas se enfrentan a un mayor riesgo de
obesidad. El estudio sugiere que este mayor riesgo de padecer obesidad, esta relacionado con un
incremento en el apetito provocado por los cambios hormonales que ocurren como resultado de

la falta de suefio. Asi, ¢(Cuanto suefio es suficiente? ¢Es posible dormir demasiado?

La mayoria de los expertos del suefio estan de acuerdo con que 7-8 horas por noche es lo ideal
para el adulto promedio. Ahora bien, ya no eres un adulto promedio. Vas a pasar por una intensa
transformacion corporal y harias bien es dormir un poco mas que las 7 horas minimas

recomendadas por noche de suefo.

El ejercicio del entrenamiento intenso con pesas, combinado con la pérdida acelerada de grasa,
requiere la ayuda de la habilidad de recuperacién de tu cuerpo. Tu habilidad de recuperacién es
usada durante todo el dia, por ello si tienes suficiente suefio de calidad, puedes olvidarte de los

resultados maximos derivados de tus esfuerzos para quemar grasa durante el dia.

Algunas personas se dan cuenta de que funcionan bien con un poco menos de 8 horas y otras
necesitan un poco mas. No obstante, no recomendaria menos de 7 horas 6 mas de 9 horas de
sueno, ya que los estudios han demostrado que ambos extremos pueden ser perjudiciales para la
salud de la gente y que incluso pueden provocar un incremento en la tendencia a desarrollar

diabetes y otros problemas de salud.

SIETE HORAS Y MEDIA PARA TENER UN CUERPO DELGADO

De hecho, jsiete horas y media por noche, parece ser la cantidad perfecta! Las investigaciones
sobre el suefio, han demostrado que dormimos en ciclos de 90 minutos mas o menos. Se ha

sugerido, que si despiertas antes o después de uno de estos ciclos de 90 minutos, probablemente
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hara que te sientas atontado durante una buena parte del dia. Entonces, la clave es que el suefio

gire en torno a este ciclo.

Esto significaria, que los periodos ideales de suefio serian cada 90 minutos... 0 una horay media,
tres horas, cuatro horas y media, seis horas, siete horas y media, y nueve horas. Personalmente,
he estado usando el periodo de siete horas y media de suefio por la noche por un tiempo y he

tenido grandes resultados, asi que si gustas puedes probarlo.

De manera interesante, si te pierdes una noche de suefo, puedes compensarla la siguiente noche.
De hecho, tu cuerpo practicamente te forzara a dormir un poco mas esa siguiente noche. Esto no

es recomendado, pero es evidencia suficiente para mi que jtu cuerpo quiere y necesita ese suefio!

También podrias probar y apegarte a un horario regular para levantarte de la cama todos los

dias... esto facilitara para que seas mas constante con tus metas de suefio.

Bien, la otra cosa que tu cuerpo necesita aparte de dormir, es lo que yo llamo descanso activo.
Evité hablar de esto antes en este libro; sin embargo, lo que quiero decir con esto, es que el
tiempo que gastas cuando tu cuerpo no esta haciendo ejercicio, debe de incluir mucho descanso
activo. Este tiene lugar cuando estas despierto pero no estas haciendo actividades que involucren
altos niveles de estrés fisico, mental o emocional. Esto podria ser jardineria, tareas domésticas,

lectura o tan solo relajarte con tus amigos o familia.

La mayoria de las personas que se ejercitan demasiado, pero no lo suficientemente duro y que
comen muchos alimentos incorrectos, es porque jno estdn durmiendo lo suficiente! Si tienes
problemas para despertarte en la mafiana, para concentrarte en el trabajo o en la escuela,
dormitas a la mitad del dia o experimentas malhumor e irritabilidad, jno estdn durmiendo lo

suficiente!
Hazte un favor y comprométete a tener de 7-9 horas de suefio de calidad sin parar cada noche. Y

prueba la idea del ciclo de suefio. Quedaras asombrado de lo mucho mejor que te sentiras, de lo

sencillo que te resultard quemar grasay jde lo mejor que te veras como resultado de esto!
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ELIMINA EL ESTRES DE TU VIDA

Anteriormente, mencioné el estrés durante la discusion en la importancia del suefio y como estan
relacionados. No dormir lo suficiente, provocara que tu cuerpo no resista el estrés, reduciendo su
habilidad de recuperacién del ejercicio y para quemar grasa. Ademas, es logico que cualquier tipo
de estrés externo, afecte tu habilidad para prender tu incinerador de grasa. Estrés en el trabajo,

en la escuela o con la familia.

Estrés con las finanzas, relaciones, etc. Todas estas, son formas de angustia mental externa, que
transmitiran estrés fisico a tu cuerpo. Y, al igual que pasa con la falta de suefo, puedes olvidar de
obtener maximos resultados con tus esfuerzos en el gimnasio y en la mesa, si tu vida transcurre

en medio de demasiado estrés.

El estrés también incrementa tus niveles de cortisol (la hormona del estrés). Tener el cortisol
elevado de manera regular, puede ser un llamado al desastre para la salud a largo plazo,
provocando una presion sanguinea alta y un sistema inmune deprimido. Los altos niveles de
cortisol, pueden inhibir la digestion de los alimentos y hacer que te resulte més dificil tener ese

importantisimo suefio de calidad.

La buena noticia, es que el estrés al que me estoy refiriendo es auto-impuesto. Tu creas el estrés.
Ahora podrias estar pensando, ‘oye, espera un minuto, fue mi jefe o mi cényuge, o mis amigos los
gque me provocaron este estrés’. Aunque es cierto que las personas mencionadas estan
involucradas, o como mi papa solia decir, para pelear se necesitan dos, también es cierto es que la
manera cOmo interpretas tus problemas con la gente y lo que ocurre en tu vida Ultimamente,

determina la cantidad de estrés que experimentaras.

Seguro pueden llegar a suceder problemas importantes en el transcurso de la vida; sin embargo,
la mayor parte de los problemas que surgen dia a dia, son insignificantes cuando las vemos desde
una perspectiva mas grande. Esos pequefios sucesos son los que se van acumulando, uno arriba
del otro, hasta que hacen que te sientas sobrecargado y que tengas problemas para recuperar un
equilibrio saludable.
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Si realmente quieres aprovechar al maximo tus esfuerzos para prender tu incinerador de grasa,
proponte eliminar todo el estrés tonto de tu vida, todos los dias. Realmente, todo esta en tus
manos. Todo esta en tu mente y en la manera cémo respondes ante esas personas y situaciones
gue te rodean. Asume el control de tu estado mental y elimina el estrés de tu vida, asi cosecharas

los beneficios de un cuerpo delgado y saludable més rapido de lo que lo lograrias si no lo haces.

PIENSA Y QUEMA GRASA

Para aquellos de ustedes que hayan leido el famoso libro de Napoledn Hill, este titulo les sonara
muy familiar... jno me pude resistir! Este clasico libro de superacion personal detalla los secretos
de Andrew Carnegie para obtener todo lo que deseaba. Los principios en este libro, han sido
ensefiados durante afios a millones de personas, y aun asi hay millones de personas se siguen

preguntando, por qué no pueden obtener lo que realmente desean de la vida.

El libro menciona, que Carnegie tenia un secreto que us6 durante toda su vida para lograr sus
deseos mas grandes; asi mismo, el autor incluye el secreto en todo el libro sin siquiera
mencionarlo directamente. Yo estoy aqui para decirte que Andrew Carnegie, en efecto tenia un
secreto, un secreto que muchos otros han usado a través de la historia para obtener lo que
deseaban. Ademas, la parte mas emocionante de esto, es la manera como se relaciona con este
libro para que puedas usar este secreto para ayudarte a tener el cuerpo delgado y saludable que

deseas. ¢Cual es el secreto?

El secreto al que me estoy refiriendo, es conocido por unos cuantos afortunados y exitosos como
La Ley de la Atraccién. Esta es una ley universal, al igual que la ley gravitacional dice que todo lo
que sube tiene que bajar, La Ley de la Atraccion dice que obtienes aquello en lo que piensas, lo

desees 0 no.
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Desafortunadamente, jprobablemente nadie te ensefio esta ley en la clase de fisica! Aunque
conocer la gravedad ciertamente me ha ayudado en mi vida, jyo hubiera preferido que alguien me
ensefara la ley de la atraccién también! La ley de la atraccién dice que sea lo que sea en lo que te

concentres y dirijas tu energia es lo que mas vas a atraer.

Quizas hayas escuchado el cliché “cada uno recoge lo que siembra”. Esto es cierto, mucho més de

lo que pudieras imaginar. Hay muchas personas en tu vida que felizmente te dicen que no puedes
perder peso y que no puedes cambiar la forma de tu cuerpo, y que no puedes hacer esto o aquello.
¢Adivina qué? Ellos no pueden. Y si td, convives con estas personas y las escuchas, ti tampoco las

podras hacer. Atraeras este resultado negativo, sin importar si lo deseas 0 no.

Vaya, eso es poderoso y da un poco de miedo, por esa razon observa cuidadosamente con quienes
convives. Si ellos no son positivos ni te apoyan en tus mentas, deja de asociarte con ellos o guarda
tus metas para ti mismo cuando estés alrededor de estas personas negativas.

La Ley de la Atraccién va mas alla del pensamiento positivo... si realmente quieres prender tu
incinerador de grasa las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana y tener el cuerpo y la salud que
deseas, tienes que comportarte como si ya hubiera sucedido. Sé que suena un poco loco, pero
confia en mi. Tienes que visualizarlo en tu mente. Imagina cOmo se ve tu “nuevo cuerpo” y cOmo

te sientes teniéndolo.

Cierra tus 0jos e imagina que te vas de vacaciones con tus amigos a un lugar tropical. Te paras en
la playay revelas tu nuevo cuerpo a tus comparieros de vacaciones. Imagina su sorpresa cuando
observen con estupor el progreso que has hecho, y lo mucho que admiran tu nuevo yo. Imagina lo

bien que se siente y como sabes que te veras y sentiras asi de bien por el resto de tu vida.

Este tipo de visualizacion y creencia de que algo ya sucedio, te convertira en un iman para todo lo
gue deseas. Atraeras hacia ti todo lo que necesitas para hacer que tus metas se conviertan en una
realidad. Gente, dinero, ideas, planes, trabajaran para ti, para ayudar a obtener lo que deseas.

Todo esto puede sonar un poco raro, lo sé, pero la ley de la atraccion esta trabajando en tu vida
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ahora mismo. Tu trabajo, tus amigos, la gente con la que te asocias, etc. Todo eso fue atraido

hacia ti accidentalmente, ya que no habias estado conciente de esta poderosa ley.

PON LA LEY DE LA ATRACCION EN MARCHA

Ahora que sabes que existe, aprovecha su poder y comienza a atraer las cosas que quieres que

sean parte de tu vida, incluyendo tu nuevo cuerpo. ;Cémo? Hay 5 pasos basicos:

e Decide qué es lo que quieres... se muy especifico y claro (en este caso, jtu nuevo

cuerpo!).

e Visualiza que ya lo tienes y cOmo se siente (si gustas puedes usar mi ejemplo de la

playa).

e Déjalo ser... elimina cualquier duda... di si, si, si cuando pienses en el deseo en

cualquier forma o manera.

e Libéralo... no quieres algo que ya tienes, por eso, después de decirle que si, de manera
conciente debes de permitirte dejarlo ir y liberarte de lo deseado.

e Actla de manerainspirada... si algo surge en tu cabeza o se presenta en relacién con

tus deseos, jhazlo ahora! jHazlo realidad! jDi Si!

Ahora, quiero enfatizar el paso #4, la liberacion de lo deseado, es el elemento mas importante de

todo el proceso. Esta es la razon:

Solamente deseamos las cosas que todavia no tenemos. Piénsalo. Una vez que las conseguimos,
ya no las queremos. No puedes estar parado y sentado al mismo tiempo, ¢verdad? Por supuesto
gue no, por eso no puedes tener algo y desearlo al mismo tiempo. Esto es esencialmente lo que
estas haciendo cuando deseas algo con demasiada intensidad sin dejar ir el apego que tienes
sobre el deseo.
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Una vez que digas si a este deseo, debes liberar cualquier apego que le tengas en tu mente.

Visualizalo fluyendo literalmente fuera de tu cuerpo hacia el universo.

De nueva cuenta, sé que esto puede sonar un poco raro, pero créeme que esto funciona...
especialmente en aquellos que han tratado perder grasa muy duro y lo desean intensamente. El
deseo no te ayuda a conseguirlo... es solo cuando lo liberas totalmente cuando comienzas a atraer

lo que deseas.

LOS 5 MINUTOS QUE SUPER DESTRUYEN EL ESTRES

A continuacion, te presento un pequefio ejercicio que incorpora los pasos anteriores de la ley de
la atraccion, lo puedes hacer todas las noches antes de irte a dormir, te garantizo que reducira

draméticamente tu estrés y mejorara tu mentalidad, actitud y tus resultados de pérdida de grasa:

1. Cuando estés acostado en tu cama, listo para dormir, cierra tus 0jos y concéntrate en las
cosas y emociones buenas que experimentaste ese dia. Revivelas en tu mente... y luego

abrete y déjalas salir de ti... imaginalas saliendo de tu mente y cuerpo.

2. A continuacién, concéntrate en las cosas malas 0 emociones negativas que experimentaste
ese dia... revivelas en tu mente... acéptalas, y luego abrete y déjales salir de ti... fuera de tu

mente y cuerpo.

3. Por ultimo, concéntrate en lo que tienes planeado para mafiana. Tus metas mas grandes,
también las més pequefias. Imaginalas en tu mente como si ya hubieran sucedido, como si
ya no las desearas porque ya son tuyas. Luego, libera este sentimiento de desearlas e

imaginalo fluyendo fuera de tu mente y fuera de tu cuerpo.
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Eso es todo. Esto debe de tomarte solamente 5 minutos 0 menos, es posible que ni siquiera lo

termines algunas noches ya que también es una manera excelente para ponerte a dormir.

Parece simple, pero estos conceptos y técnicas estan en la corta lista de las cosas mas poderosas
gue puedes hacer por ti mismo. Puede requerir de un poco de préactica si ya tienes un poco de
resistencia mental a estas ideas y también depende de cuantas dudas estén creando los que te

rodea y de cuanta duda auto-impuesta estés reteniendo.

Maximiza tu habilidad para tener el cuerpo que deseas poniendo a trabajar para ti a la ley de la
atraccion y al poder de liberarte de tu estrés. jTe garantizo que un incinerador de grasa te

encontrara!

|G PARA PERSONAS MAYORES.

Como Retrasar Y Practicamente Revertir El Proceso De Envejecimiento, Y
Vivir Mas Delgado Y Fuerte Por Mas Tiempo.

Si tienes mas de 60 afios, podrias pensar que las técnicas y estrategias en este libro estan fuera de
tu alcance. Podrias pensar, que estas demasiado viejo para esta clase de cosas.

¢Estoy en lo correcto?

Bien, primero que nada, debes olvidarte de esa espantosa mentalidad, porque estas a punto de
aprender por qué esa clase de lIdgica estad completamente equivocada, y cdmo debes de utilizar
este mapa del Incinerador de Grasa para retrasar el proceso de envejecimiento y vivir una vida
llena de fuerza y energia a practicamente cualquier edad. ;Suena bien? jGrandioso!

Comencemos...

Durante muchos afios, se crey6 que los adultos mayores deberian de permanecer alejados de
cualquier tipo de ejercicio demandante, por temor de que sufrieran una lesiéon. Lo que ahora
sabemos, es que este tipo de mentalidad, es en realidad una de las causas principales de que

muchas personas mayores jterminen con una salud azotada por las lesiones en sus ultimos afios!
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Demos un vistazo a dos de los tipos principales de envejecimiento y la razén por la que el
ejercicio apropiado es la cosa mas importante que una persona mayor puede hacer para si

misma.

2 Tipos de Envejecimiento:

1. Envejecimiento Natural: Este es el envejecimiento normal que no podemos controlar, y ocurre en

todos nosotros, incluye: el encanecimiento, la deshidratacion de la piel, etc.

2. Envejecimiento Ambiental: Este, es el envejecimiento provocado casi completamente por lo que
eliges hacer o no hacer. Fumar, mala nutricion, falta de un ejercicio apropiado, etc., son causas del

envejecimiento ambiental.

El envejecimiento natural, comienza alrededor de los 30 afios, e incluye una reduccién en nuestra
habilidad para realizar tareas sencillas y vigorosas de alrededor del 30% 6 mas, para cuando
alcanzamos nuestra vejez. Esto incluye una merma de nuestra fuerza, resistencia y funcion

muscular, asi como pérdida de hueso y disminucion de la flexibilidad de nuestras articulaciones.

Esto, puede provocar una gran variedad de lesiones que hace que el envejecer sea algo muy
penoso. Por ejemplo, una situacion que ocurre demasiado a menudo con las personas mayores,
es una lesion resultante de una caida. Se ha demostrado que estas caidas a menudo, son el
resultado directo de huesos y musculos debilitados y de la falta de flexibilidad en las piernasy en

la estructura de la cadera.

Sin embargo, lo que es importante saber, es que la mayor parte de este decrecimiento en nuestras
habilidades funcionales, se debe a la falta de actividad. Por ello, emocidnate, porque puedes
reducir efectivamente la cantidad de pérdida funcional en un 50% 6 mas jcon el entrenamiento

de fuerza apropiado y nutricién detallados en este libro!
También comenzamos a perder masa muscular alrededor de los 30 afios de edad y continuamos

haciéndolo hasta que nuestro metabolismo se vuelve muy lento e ineficiente en quemar la grasa

para obtener energia.
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Ademas de todo lo anterior, nuestras hormonas para quemar grasa (incluyendo los niveles de

testosterona en los hombres) también disminuyen. Existen muchas mas razones por las que el

ejercicio estilo 1G, el cual retrasa este deterioro y de hecho puede revertirlo en cierto grado, es tan

importante a medida que envejecemos.

El tipo de entrenamiento de fuerza detallado en este libro, te ayudara con todos estos problemas.

Incrementaras tu fuerza dsea y muscular, asi como la flexibilidad articular y muscular...

idedicando tan solo unos minutos un par de veces a la semanal! Si, asi es de importante (y a

menudo asi de simple), si quieres vivir tu vida tan fuerte y libre de lesiones como sea posible.

Ahora que sabes que incluso es mucho mas importante para las personas mayores hacer ejercicio

de manera apropiada para vivir mas delgados y fuertes, revisemos algunos ajustes que debes de

hacer a las directrices normales de la rutina I1G:

2.

Regulando volumen, frecuencia e intensidad: Dado que las personas mayores no se recuperan tan
bien o tan rapido como sus contrapartes mas jovenes, es mejor hacer ejercicio reduciendo
ligeramente el volumen, la frecuencia e intensidad, para permitir una recuperacion apropiada.
Esto puede hacerse moderando estos elementos de la siguiente manera:

a. No hagas los ejercicios y programas IG para Principiantes y comienza con las Rutinas para
intermedios. Estas rutinas incluyen menos ejercicios y mas dias de descanso, y tipicamente,
son mas apropiadas para las personas mayores.

b. Si te sientes cansado de un entrenamiento anterior, incluso si han pasado dos dias, tomate
otro dia de descanso para que el proceso de recuperacion pueda completarse.

c. Site das cuenta de que no te sientes recuperado después de 3 dias de descanso, prueba
hacer uno de tus 2 6 3 entrenamientos semanales en modo ‘sub-fatiga’, esto es, detenerte 2

0 3 repeticiones antes de alcanzar la fatiga muscular.

Ajustando tu velocidad y metas de entrenamiento para que se adapten a tu situacion: Puede
resultar poco realista incrementar tu peso o repeticiones (0 ambos) en cada ejercicio durante cada
entrenamiento subsiguiente, ya que el adulto mayor responde al entrenamiento de fuerza a un
ritmo mas lento que la gente joven. Ademas, tomar solamente 30 segundos de descanso 0 menos
entre ejercicios puede resultar muy poco para las personas mayores debido a su reducida

capacidad para trabajar. Haz estos ajustes en caso necesario:
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a. Prueba incrementar tus cifras cada dos entrenamientos, o incluso cada tercero. Y solo hazlo
cuando te sientas mas lleno de energia y motivado.

b. Puedes obtener grandes resultados, aunque te tomes mas tiempo entre los ejercicios, por
lo que si esto representa un problema para ti, prueba 60-90 segundos entre ejercicios.

¢. En relacion con el punto anterior, procura no ejercitarte mas alla de tu capacidad. Detén
cualquier ejercicio que provoque cualquier dolor interno o si te falta el aliento y consulta a

tu médico.

3. Larepeticion a velocidad lenta usado en los ejercicios IG, funciona en la mayoria de las personas.
Sin embargo, algunas personas mayores con padecimientos tales como la artritis pueden hacer un
ejercicio mas comodo (y aun asi sumamente productivo) que incluya repeticiones realizadas de
manera ‘Super Lenta’:

a. Enlugar de dedicar 5-7 segundos a cada repeticion, prueba un intervalo entre 15-60
segundos por repeticion. Deberas de usar una resistencia reducida para adecuarla a esta
velocidad de movimiento mas lenta.

b. Un ejemplo seria una sentadilla con el peso corporal. En este caso, dedicarias 10-30
segundos en descender a la posicién de sentadilla, harias una breve pausa y luego
dedicarias 10-30 segundos para levantarte hasta la posicién inicial. Luego repetirias este
movimiento hasta alcanzar la fatiga muscular. Es lo mismo que la sentadilla con pesas,
pero realizada a un ritmo mucho mas lento. Debido a la resistencia reducida, las personas
mayores pueden encontrar que este ejercicio ‘Super Lento’ se adapta mejor a tus
circunstancias.

c. Descubriras que es muy probable que estés haciendo menos repeticiones realizando los
ejercicios de esta manera, pero esta bien, ya que la cantidad de segundos pasados bajo
tension son casi iguales.

d. Completa una rutina IG completa de esta manera, usando los mismos ejercicios con un

nivel de resistencia y velocidad de movimientos reducidos.

MUY BIEN, ahora ya sabes cuan importante puede ser el ejercicio apropiado para determinar
cudl clase de vida viviras en tu vejez. Esa es una de las razones principales por las que disefié el I1G
para que fuera tan facil y sencillo... jes algo que verdaderamente puedes incorporar a una vida

larga, delgada y saludable!
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Ml COMPROMISO CONTIGO

Has pasado incontables horas, meses y quizas afos tratando de conseguir el cuerpo que siempre
has deseado. Practicamente, has probado todo lo que existe bajo el sol y estas cansado de ser
engafado, desinformado, explotado y subestimado por los llamados expertos en
acondicionamiento fisico. Has llegado a dudar de que exista algo que realmente funcione y te has

estado preguntado cuando lo encontraras. Eso se acabo.

Ese algo es este libro que sostienes en tus manos. Ese cuando es jahora! Te he proporcionado
secretos invaluables que encenderan tu incinerador de grasa las 24 horas del dia, los siete dias a
la semana. Yo y muchos otros hemos encontrado que la informacién contenida en este libro es la
ruta mas rapiday eficiente para volverte delgado, fuerte y saludable. Tu eres el siguiente. Ese es

mi compromiso contigo.

¢ Qué puede suceder? No es raro que un principiante pierda en promedio de 0.5-1.5 kilos de grasa
por semana, y gane alrededor de 0.5-1 kilo de musculo por semana, durante las primeras 12
semanas de estar usando los principios del sistema del Incinerador de Grasa. Asi mismo, la
mayoria puede acercarse a tu potencial genético para perder grasa y ganar musculo/fuerza en

alrededor de un afo.

Por supuesto, los resultados individuales pueden variar; sin embargo, personalmente eliminé 19
kilos de grasa corporal indeseable y perdi 25 centimetros de cintura mientras desarrollaba
musculo delgado, fuerzay resistencia. Ademas de las historias de éxito que mis lectores me
envian todas las semanas de todas partes del mundo.

El mapa de carreteras ha sido desplegado enfrente de ti... todo lo que tienes que hacer es seguirlo

y llegar al destino que deseas... mas rapido de lo hubieras creido posible.
Por cierto, si tienes cualquier duda sobre los métodos del IG, con toda libertad mandame un

correo electronico a mi area de soporte en soporte@incineradordegrasa.com . Me encantaria

tener noticias de tu éxito... por ello, una vez que hayas puesto en practica estos métodos durante
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unas cuantas semanas y hayas experimentado grandes resultados, adelante... enviame un
mensaje y cuéntame al respecto. Esta clase de éxito inspira a otros a hacer lo que acabas de hacer

y jeso es algo hermoso!

Una cosa mas. Si todavia no estas inscrito a mi Boletin electronico semanal de Consejos para
Quemar Grasa, Salud Y Acondicionamiento Fisico gratis, por favor suscribete ahora mismo aqui:

http://www.incineradordegrasa.com

Una vez que te suscribas recibirs un libro electrénico gratis, ademés cada semana recibiras en tu

buzon muchisima mas informacion y consejos para perder grasa y estar en forma... todo gratis.

Aqui estoy para que estés delgado, fuerte y saludable de por vida.

Rob Poulos

Zero to Hero Fitness
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ACERCA DEL AUTOR

Kalen Perdio 27 Kilos &
Bajé 8 Tallas de Vestido

Rob Poulos es un entusiasta
experto en
acondicionamiento fisico, asi
como Fundador y Presidente
de Zero to Hero Fitness. Rob
dedico la mayor parte de la
Gltima década a investigar
las maneras mas efectivas y
eficientes para estar y
permanecer delgado, fuerte y
saludable con una minima
inversion de tiempo.

Después de mas de una
década de intentos
infructuosos personales con
diversas estrategias de
gjercicio y dieta, Rob
comenzo a sentirse
sumamente frustrado con la
enorme cantidad de
desinformacion que existia
en el mercadoy
personalmente se
comprometio a descubrir los
secretos de una pérdida
permanente de grasay de
acondicionamiento fisico
gue estaban escondidos en
toda la publicidad exagerada
y sensacionalista que
prevalecian en la industria.

Rob fundo Zero to Hero Fitness y creo los principios de acondicionamiento fisico del Incinerador
de Grasa para hacer llegar este conocimiento a todos aquellos interesados en la consecucion de
una vida larga con buena condicién fisica y salud. Actualmente todo mundo, sin importar sus
fracasos actuales o pasados en relacidén con el acondicionamiento fisico, puede disfrutar de un
estilo de vida delgado y saludable con métodos sencillos pero probados que solo requieren unos
cuantos minutos a la semana. Rob sigue ayudando a sus amigos, familiares y estudiantes para
gue tengan la mejor condicion fisica de sus vidas... y para que permanezcan de esa manera.
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