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Unarutinasin
pesas para
que respires
tranquilo.

Por Jose Fandifio
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Queelvilmetalno
saboteeturelacion. L

Por Eduardo G. Gavalda

La pagas conmigo.. ——

WensHealth

Nuestros tres
cocineros, a
pedir de boca.

Por Xan Pita

RET02010

Elmilagro de los panes y los pacas, pero sin panes.
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140 DIETA DE MODELO MH
Uno de los modelas mads fotografiados de
MH comparte contigo su secreto: la dieta,
POR XAN PITA

131 EJERCICIO AL AIRE LIBRE
Elverano ha terminado, pero queda

mucha por hacer ahi fuera.

POR JOSE FANDINO

36 NO TE ABURRAS EN EL GYM

Nuevas aternativas a todos los ejercicios clésicos.
POR JUAN RALLO

7% UNPLAN INFALIBLE
De principio a fin: programa perfecta
de seduccidn atodo detalle.
POR EDUARDO G, GAVALDA

G5 ENCUENTRA TU TRABAJO
& Tu primera entrevista de trabajo?

Aqui tienes todos Los trucos para triunfar.
POR GIL SCHWARTZ

135 ESTIRATE PARA GANAR

Los estirarnientos te puedenlibrar de todos
los males.

ENCUENTRA LAS PAGINAS DE LOS TEMAS DE PORTADA
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El Reto MH

SUPERADO

Oido cocina: la receta ha side todo un éxito.
Y eso que donde antes teniamos un Reto con una sola persona, ahora habia tres.
iFelicitaciones al chefl

MensHe>"
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Arola, Freixa
y Roncero.

Cocineros: tipos
que trabajan en
algo que vienea
ser el enemigo
de la dieta. Pero
ni el picoteo ha
podido con ellos.

80 OCTUBRE 2014
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ELRETO HA TERMINADO. Y ESTE

ANO HA SIDO MAS RETO
POR PRIMERA VEZ EN LA

UE NUNCA.
ISTORIA

DE MEN'’S HEALTH, ESTE CLASICO

DE NUESTRA REVISTA HA DURADO 5
MESES. CASI MEDIO ANO DE ESFUERZO
Y EJERCICIOS QUE, A DIFERENCIA DE
OTRAS EDICIONES, LLEGA A VOSOTROS

EN OCTUBRE.

Echando la vista atrds, nos
queda muy claro que el Reto MH
2010 ha sido, probablemente,
uno de los mas complicados. Si
antes teniamos a un hombre que
se preparaba para convertirse en
modelo de portada, aqui tuvimos
tres, cada uno con su entrenador
pero también con su genética y sus
circunstancias.

Hubo mas novedades: intentamos
(v conseguimos) mostraros como
tres de los mejores cocineros de
Espafia resolvian un problema
comun a cualquiera de vosotros:
enfrentarse al plato. Pero con ideas
de las buenas, preparando recetas
saludables y novedosas. Abriendo,
en fin, un camino alternativo al
arroz blanco con pollo.

Porque lo de la comida ha tenido
mucha chicha. Su forma de ganarse
la vida, condenaba a nuestros
protagonistas a pasarse el dia
rodeados de platos, que, encima,
tenian que probar, Un detalle que

- multiplico el reto del Reto, dindole
¢ aestaedicién un toque circense

de mds dificil todavia. No habia que
someterse solamente a la rutina del
ejercicio y la disciplina del deporte,
habia también que dejar la manos
quietas v resistirse a la tentacion de
picar cuando no debian.

Al final ha funcionado. El
resultado ha sido positivo para los
tres. Hay un ganador, si es que se
le puede llamar asi, Paco Roncero,
pero tanto Sergi como Ramon
también son ganadores, cada
uno a sumanera. Sino, que se lo
pregunten a ellos mismos, que han
superado todos los objetivos que se
marcaron.

¢Lo mas importante? Que hemos
vuelto a demostrar que si quieres,
puedes. Lo venimos repitiendo
desde que Men's Health comenzo
este Reto, en 2004: s6lo hacen falta
ganas y disciplina. Los resultados,
antes o después, acaban llegando.
Las pruebas las tienes aqui, enla
misma portada de este nimero.
Lareceta ha funcionado. Y que
feliciten al chef de nuestra parte,

Del gimansio
alacocina

ELYSIUM

¢/Padre Damidn 23, Madrid. Tel. 913 431 680,
www.elysium.es
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¢/ Serrano 61, Madrid. Tel. 914 260 507.
www.reebokelub.com
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sdlo corria, ¥ eso me produjo mucha
resistencia, pero también me hizo
perder masa muscular. Asique lo
primera gue tuvimos gue hacer fue,
precisamente, ganar musculoy perder
grasa. Juan siempre decfa que mi parte
inferior venia de serie y que la gue mas
teniamos gue trabajar era la superior,
sobre todo los hombros.

£Qué maquina ha sido tu aliaday
cudl se te resistia?

Na hubao ninguna en la que me sintiera
ni mejor ni peor. Cuandoentroenel
gimnasio o salgo a correr tengo claro lo
que hay que hacer y me concentro para
ello; algo que considero importante no
solo en el deporte sino en la vida diaria.

¢ Tumayor record?

Algo que no tiene nada que ver con
el gimnasio: he hecho mi mejor marca
en unacarrera de 10 kildmetros. 44
minutos, algo impensable antes del
Reta.

s
iLesiones? ~
Por desgracia, si. He tenido una

Fursgentia de Edu Garela; Fernando Huergo; sagaige e Pilar Llorens para LIongueras; reteooce P. Brito para LLongueras; dgrosecimientss o Hotel AC Palacio del Retiro, Tel. 915 237 480

La sorpresa

""Me sorprendié muy gratamente el rendimiento de Paco
en practicamente todos los ejercicios. Es una persona
muy fuerte y al poco de comenzar el Reto, en los primeros
entrenamientos, ya levantaba los pesos de una persona
acostumbrada a trabajar en el gimnasio”.

Precio:

Con ASICS
hastalacocina

Camiseta
negraoblanca
TIMENSHALFZIPTOP

Precio: 65€

Mallas
TIMENS SPRINTER

GoE

Zapatillas
GELSTRATUS 4

Precio: 100€

WWW.asics.es
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tendinitis en lainsercidn del biceps en los
dos brazos durante casi todo el Reto, lo
gue me impidid entrenar ciertos ejercicios
con el peso adecuado. Para superarla
sdlo se podia detener el entrenamiento,

y como eso no iba a hacerlo... pues lo
superé sufriendo. Avecesnole deciaa
Juan todo lo que me dolia en realidad.
Ahora he hecho un pardn y estoy
intentando recuperarme para poder seguir
entrenando duro.

LComo has llevado la dieta?

Realmente no hice dieta estricta hasta el
ultimo mes. Lo que si hice fue llevar unos
buenos hdabitos alimentarios durante los
primeros meses: 5 comidas diarias, Llevé
arajatabla eso de "desayuna como un rey,
come coma un pringipe y cena como un
mendigo”. Me apoyé muchao en las frutas, el
atun, el pavo... pero realmente he comido de
todo. Ahora procuro seguir haciéndola, pero
con coherencia,

LAlgo a lo que no te hayas podido
resistir?

Por supuesto. Con el trabajo que tenemos
esimposible no caer en la tentacidn. Lo
que no he dejado de comer nunca son mis
helados del fin de semana. Eso es sagrado
[se rie]

&Qué aconsejarias a futuros
participantes del Reto?

Una frase: eres lo gue entrenas. Que
tengan claro cudl es el objetivo y que
entrenen a tope para conseguirlo. Es
importante que se diviertan haciéndolo y
que el ejercicio llegue a formar parte de su
rutina diaria,

4Seguirds contando con la ayuda de un
entrenador personal?

Por supuesto, ellos son la base parala
evolucion de tu cuerpo.

LY trabajando tu cuerpo?

Seguiré con mis carreras. Mi prdximo
objetivo es la maratdn de Nueva York.
Y continuaré entrenando en el gimnasio,
pero sin obsesionarme.
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10 PREGUNTAS RAPIDAS A SERGI AROLA

“EL Reto ha sido algo
extraordinariamente postivo.
Me ayudo a estar mas atento y|

activo durante todo el dia”.

1 ¢ Te sentiste presionado alguna
vez con El Reto?

Si, claro que si. Me sentfa
responsable por la gente del
gimnasio en el que entrenaba, el
Metropolitan. Pero sobre todo por
Olga Castafeda, que se entrego
totalmente y me ayudd en el Reto.
Es una gran profesional, una tia
genial, y no gqueria defraudarla.

2 Y como superabas
esapresién?
Conrisas. Paco, Ramon y yo nos

i refamos de nosotros mismos.

Mos tomabamaos con muy humor
todos los cambios que se iban
produciendo en nuestros cuerpoes,
siempre sin obsesionarnos. |Fair
ploy y buen humor!

3 iAlguna lesién?

Si. en los rotadores de mi hombro
izquierdo. Es algo de lo que no me
acabo de recuperar del todo.

4 £0Qué fue lo que mas te

- sorprendio del Reto?

|Ser capaz de hacer abdominales!
i Toda una gesta!

PALABRADEENTRENADORA, roroLeacasTANEDA

“Para lograr un cuerpo
perfectoes totalmente
j |mpr'esc¥wd|_ble la
dieta. La profesion de
nuestros participantes,
fue un gran problema.
SergiTtue consment%
de ello. Aungue a
principio lo llevah

un poco mal despues
logramos el objetivo’.

5 De todos los ejercicios que has
practicado, ;jcon cuél te quedas?
Con el pilates, Me ha enganchado
totalmente. Lo considero algo asf
como el yoga occidental.

6 Y la dieta... ¢cémo la llevabas?
Mal, odio hacer dieta, me apena,
Hago comidas equilibradas, pero no
estoy por la labor de convertirme en
un paranoico de las calorias.

7 iAntes de realizar los
entrenamientos tomabas algun
tipo de alimento especial?

No, nada. Entrenaba en ayunas. Y
después de los entrenamientos,

comia fruta, sobre todo platano y kiwi.

8 ¢Con este Reto has descubierto
alguna prenda deportiva?

Las zapatillas de running. Me compré
unas Nike y se han convertido en parte
de mi equipaje.

9 ¢Sonaba misica mientras
entrenabas?

Si. La musica que escucho es
rockera y variada. Desde Bad
Religion a ZZ Top y Foo Fighters.

Seduccion UN PL

EL CUERPO
QUE QUIERES

YAl
1TA!
3CASOSDE EXITO
RUTINA DEL MES

AN INFALIBLE paraconseguirlay mantenerla, pag.74 -

=

T T—

TUNUEVO
TRABA)J
ESTAAQU

Bclaves esenciales

YDINER
25 MANERAS DE
FIRMARLAPAZ

Al aire libre, pag. 131

100%
MOTIVADO

LIBRATE DE LOS
EJERCICIOS GUE 0D1As B9

LADIETA
DETODOUN ¥
MODELOMH

10 AHoRA QUEEL

RETO SE HA TERMINADO,

: PIENSAS SEGUIR

¥RABAJANDO TU CUERPO?

ME HE ACOSTUMBRADO A

CIRCUITOS CON POCO PESO

Y MUCHAS REPETICIONES,

SEGUIRE CUIDANDOME.

"PERO ME NIEGO A SER UN
ATALOGO DE MUSGULOS!

La ventaja

“Sergi no necesitaba perder mucho
peso, apenas un par de kilos; por ello
pudimos centrarnos en el trabajo

de definicién muscular, que era su
principal objetivo al empezar el Reto".

L ELCONSEJO CLAVE DE OLGA
ENLOS MOMENTOS DE MAYOHR
PENSION 2 UNA OBEA E ARTE
PARALAVISTAY ELPALADAR 3 4,
SEN B PFROFESIONAL ENTRE i )
CAZOS Y. . ENTREMANCUERNAS
La dificultad

“Al principio los ejercicios abdominales le resultaban una
verdadera agonia, pero poco a poco se fue creciendo y con
ello la mejora postural del cuerpo™.

www.MensHealth.es
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“El ultimo mes y medio, nos
estancamos con la grasa
endurecida del abdomen. gue no
costo bastante quemar. Finalizado
el Reto, es algoﬁue tendra que
seguir reduciéndo por su cuenta’

La dificultad

La motivacion
“La bascula.

Y un guardarropa que
tuvo que ir cambiando a
medida que bajaba peso.
Esos fueron las grandes
inyecciones de moral para
Ramon. Y por ese orden”.

84 DCTUBRE 201
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“La agenda ha sido nuestro
mayor problema. En algunas
ocasiones, Ramon estuvo
semanas fuera, lo que retrasé
notablemente los objetivos”.

10 PREGUNTAS PARA RAMON FREIXA

“Jamas pense que podria
llegar a hacer 45 minutos de

1 LO QUE MAS TE HA AYUDADO EN

ESTE

ETO HA SIDO...

ALBERTO MONTERO, UN ENTRENADOR
PERSONAL CAPAZ DE MOTIVARME LO

SUFICIENTE.

2 Seguiste adelante gracias a...
La sensacidn de triunfo desde el
principio, El cambio fue evidente,
Encuanto al six-pack, pues ya llegaré
algln dia [risas].

3 Tus grandes aliados...
Lacinta y la eliptica.

4 ¥ tus grandes enemigos...
Las méquinas de press. Me han
\levado de cabeza.

5 unrecord.
Aguantar 45 minutos en una cinta
sin rechistar,

6 Tu"pecado"” en este Reto.

Los dulces. Say un goloso
empedernido y no pude evitar comer
“xuxos" de azlcary crema.

T Tu proximo objetivo.
Llegar a conseguir el deseado six pack.

B ¢Sonaba miisica mientras
entrenabas?

Mi musica era “no pares, continda,
una mas..." de Alberto Montero,
Ahora me pondré mi Ipod con
musica movida, que me active

y me margue el ritmo. Algo tipo
David Guetta.

9 ¢Alguna prenda que antes no
pudieras vestir y ahora forme
parte de tu armario?

Unas cuantas, Mi tarjeta de crédito
también ha notado el Reto Men's
Health, He podido comprarme ropa
de algunos disefiadores gue antes era
imposible.

10 ¢Utilizaste algtin producto
de cosmética?

Yoya era bastante aficionadoala
cosmeética, pero he descubierto la
crema reafirmante de Shiseido, que
esun lujazo.

Sugerencias
para chefs

Sisheido
Men
Body Creator
Abdomen Toning GEL
Zen For Men
Skin Empowering
Cream - Total Revitalizer
3
T UN ENTORNO IDONED HACT MAS LLEVADERO EL DUROENTENAMIENTO 2, RAMON EN SUCOCINA,
COMOPES ENEL AGUA 3, UN PLATOR XQUISITOQUE TE PUFDES PERMITIR 4, LA CONSTANCIA DI
RAMON ¥ LA CONITANZA EN SU ENTRENADOR HAN SIDO LAS CLAVES PARA ELEXITO
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