


Por todas las repeticiones, los WODs, las

risas y, sobre todo, por habernos

convertido en mucho mds que

companeros. Gracias por ser parte de

este equipo.




Capitulo 1: Los primeros burpees

Alex miré el reloj. Las seis y media en punto. Los
primeros alumnos empezaban a llegar al box,
nerviosos y expectantes.

Javi se ajustaba las munequeras como si fuera un
gladiador. Pablo revisaba su botella de agua. Dani
sonreia mientras Laura ya calentaba.
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Marta Ilego corriendo, disculpandose por el
retraso mientras se recogia el pelo.

Sergio aparecio con una camiseta del revés y
las zapatillas desatadas. 'Bienvenidos al
CrossFit', anuncié Alex con autoridad. 'Hoy
empezamos con algo sencillo: sentadillas,
flexiones y burpees.' Los rostros cambiaron
inmediatamente.

Javi murmuro algo sobre estar preparado,
aungue sus manos temblaban ligeramente.



El primer WOD fue
un desastre glorioso.
Javi presumio
durante cinco
minutos antes de
quedarse sin aire.

Laura  apretdo los
dientes y  siguid
adelante. Pablo ayudd
a Sergio a levantarse
del suelo. Marta reia
entre jadeos.
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Dani gritaba animos desde su rincon: 'jVamos,
que podéis!' Alex observaba con atencién,
corrigiendo posturas y contando repeticiones.
Sus ojos brillaban al ver como cada uno luchaba
contra sus propios limites. 'No es una carrera
contra los demads', les recordo. 'Es una carrera
contra vosotros mismos." Al terminar, todos
yacian en el suelo, exhaustos pero

extranamente satisfechos.
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Después del entrenamiento, se quedaron charlando
en la puerta. Las quejas sobre las agujetas se
mezclaban con risas. 'Manana vuelvo', declaro
Laura, limpiandose el sudor. 'Yo también', anadid
Pablo.

Uno a uno, todos confirmaron su regreso. Alex
sonrio discretamente mientras recogia el material.
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Sergio olvidé llevarse la toalla y tuvo que volver.
Marta propuso tomar algo fresco en el bar de

enfrente. 'Solo cinco minutos’, dijeron.

Se quedaron dos horas hablando de todo y nada.

Javi seguia presumiendo de sus burpees.

Laura le recordd que se habia quedado sin aire.
Dani mediaba entre risas. Alex pasé por delante,

los vio y siguid su camino, sonriendo.
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Capitulo 2: Piques y companerismo

Tres semanas después, el grupo ya tenia sus
rutinas. Javi retaba a Laura constantemente.

Ella aceptaba cada desafio con una sonrisa
competitiva. Pablo observaba divertido mientras
Dani apostaba por quien ganaria cada ronda.
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'Hoy toca peso muerto’, anuncié Alex. Javi se

frotd las manos, seguro de impresionar a todos.

Laura cargd su barra sin decir palabra.
Durante el ejercicio, Javi intento levantar mads

kilos de los recomendados.

Su cara se puso roja como un tomate.
‘Tranquilo, campedn’, se burld Marta. Sergio
aplaudia cada levantamiento como si fuera una

competicion olimpica.



Pablo ayudd a Javi a
bajar el peso de
forma segura. 'No
pasa nhada, hermano’,
le susurra.

Dani gritd: iEl orgullo
no levanta barras!
Todos rieron, incluido
Javi. Laura termind
su serie y chocd el
puho con él.
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Alex se acercé al-grupo. 'El CrossFit no va de
presumir’, les explico. 'Va de mejorar cada dia.'
Su tono era serio, pero sus ojos mostraban
carino. 'Los piques estan bien, pero cuidaos.'
Después del entrenamiento, Javi invito a Laura

a un café. 'Para devolverte el favor', dijo.
Ella acepto, riendose.

Los demas se unieron espontaneamente.
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En el café, Sergio derramd su bebida sobre la
mesa. Marta le prestd servilletas mientras reia.
Pablo pidié una tarta enorme para compartir.

Dani contd chistes malisimos que provocaron
carcajadas. Javi y Laura siguieron con su pique,

pero ahora era pura broma.
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Alex pasé por la cafeteria camino a casa. Vio al
grupo a traves del cristal: reian, hablaban,

parecian amigos de toda la vida.

Duddé un momento antes de entrar. 'Hola,
entrenador’, gritd6 Marta. 'Siéntate con
nosotros.' Sin pensarselo dos veces, Alex se

acerco a la mesa.

Era la primera vez que se quedaba despues del

entrenamiento.



Capitulo 3: Mas que entrenar

Los entrenamientos se convirtieron en el
momento favorito del dia para todos.

Llegaban antes para charlar y se quedaban
después para seguir hablando. Alex empezd a
participar en las conversaciones como uno mas.
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El sabado, Marta organizo una comida en su
casa. 'Traed lo que  querais’, dijo. Sergio

aparecid con patatas fritas y refrescos.

Pablo trajo una ensalada enorme. Javi llego
con una tarta comprada. Laura preparo su

famosa. tortilla.

Dani aportd masica y buen humor. Alex dudaba.
si ir, pero finalmente aparecio con pan recién

hecho.



En casa de Marta,
hablaron de  todo
menos de CrossFit.
Sergio contd historias
disparatadas de su
trabajo.

Pablo compartié fotos
de sus viajes. Laura
habld de sus planes
futuros. Javi presumié
de sus habilidades
culinarias inexistentes.
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Dani puso musica y comenzd un karaoke

improvisado.

Alex, sorprendentemente, tenia una voz

estupenda. Marta bailaba por toda la casa.

Sergio se sabia todas las canciones de los
ochenta. 'No sabia que fueras tan divertido
fuera del box', le dijo Laura a Alex. El sonrié
timidamente. 'Es que aqui no tengo que ser el

entrenador estricto.'
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La tarde se alargd hasta la noche. Jugaron a
cartas, vieron una pelicula y siguieron
charlando. Pablo sugirié hacer una escapada de
fin de semana.

Todos aceptaron inmediatamente. Alex también
se apuntd sin dudarlo. Era increible como siete
desconocidos se habian convertido en esto.
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Cuando se despidieron, ya era muy tarde. 'Ha

sido genial’, dijo Javi abrazando a todos.

Laura admitié que habia sido el mejor sabado en
mucho tiempo. Sergio olvido su chaqueta, pero

Marta se ofrecio a llevarsela el lunes.

Dani declard que tenian que repetir pronto.
Pablo propuso hacer algo cada dos semanas.
Alex asintié, feliz de formar parte de algo

especial.
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Capitulo 4: El verdadero
entrenamiento

Seis meses después, el grupo era inseparable. Se
apoyaban en los entrenamientos y en la vida.

Alex ya no era solo el entrenador: era Alex, el
amigo que habia encontrado su lugar.
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El dia que Pablo tuvo problemas en el trabajo,
todos aparecieron en su casa con pizza 4

peliculas.

Cuando Laura se lesiond, Sergio se ofrecio a
llevarla en coche cada dia. Marta organizé una

fiesta sorpresa para el cumpleanos de Dani.

Javi, que seguia siendo competitivo, ahora
competia por ver quién ayudaba mas a los

demas.



Alex observaba cémo
su box se habia
convertido en algo
magico. No  solo
entrenaban cuerpos;
habian entrenado
corazones para la
amistad.

Los WODs seguian
siendo duros, pero las
risas los hacian mas
[levaderos.
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'Sabéis qué?', dijo Alex una. tarde después del
entrenamiento. 'Cuando abri este box, pensaba
en crear atletas." Se apoyo en la pared,
mirando a sus amigos. 'Pero vosotros habéis
creado algo mejor: una familia." Sergio se

emociono hasta las lagrimas.
Marta abrazd a todo el mundo.

Pablo sonrid con ternura. Era cierto.



Javi y Laura seguian compitiendo, pero ahora se
animaban mutuamente. Dani continuaba siendo el
alma del grupo. Pablo mantenia la paz con su
sabiduria.

Marta organizaba planes increibles. Sergio aportaba
su caos divertido. Alex habia aprendido que ser
entrenador significaba mucho mads que ensenar
ejercicios.
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Esa noche, mientras cerraba el box, Alex sonrio
recordando el primer dia. Siete desconocidos

nerviosos habian entrado por esa puerta.

Ahora eran siete amigos que habian descubierto
que el verdadero CrossFit no estaba en los

ejercicios, sino en las personas.

Porque algunos equipos se forman para
entrenar. Y otros, sin darse cuenta, terminan

entrenando juntos para la vida.
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