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51 PIONERO , BUCANERO Consejos de fitness audaces , irreverentes , brutales y contracorriente de un "inadaptado" de pelo largo que... bueno, funcionan!
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD
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Asegúrate de estar en buenas condiciones La salud física antes embarcarse en esto, o cualquier otro ejercicio de fitness programa . Es aconsejable Para conseguir una limpieza certificado de salud de Tu medico Antes de comenzar esto programa. Por lo tanto, visite su médico una vez y hablar con él primero antes embarcando en esto o cualquier otro aptitud física rutina.  

En segundo lugar, estos son avanzado rutinas, y tu NO debería – repito NO – Salta a estos desde una percha de un año, digamos, en el sofá (a menos que quiero arriesgarme​ frustración, lesión, músculo tira y/o daño en tendones/ligamentos ). Obtener Bueno en lo BÁSICO primero, y solo entonces empieza edificio  Un rascacielos!
































	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


INTRODUCCIÓN
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Estimado lector,

Bueno, bueno, bueno.

Por fin lo hice!

Mientras vestía mi chaqueta roja favorita, y en un día FRÍO y ventoso de invierno, justo en medio de la temporada de “aplastamiento de covid”, por así decirlo.

Es el año 2021 en el momento de escribir esto.

Mucha gente nos decía que “olvidáramos” el 2020 y esto se decía incluso CUANDO el 2020 estaba en curso.

Mientras escuchaba a esta gente parlotear, me rebelé contra la tontería de a) sucumbir al pánico y b) pensar que todo simplemente desaparecerá (el pánico, no la enfermedad en sí).

Ahora bien, la plaga que China, consciente y voluntariamente, propagó por todas partes se propaga de una manera nunca vista antes y es más letal que la gripe para quienes la contraen.

Pero generalmente sólo afecta a quienes tienen enfermedades subyacentes o tienen mala salud, e incluso entre esas personas, sólo es terminal para UNA de cada 10.

Probablemente tengas más posibilidades de ser atropellado por un autobús escolar o algo así en cuanto salgas que de conseguir esta maldita cosa.

Y, sin embargo, el pánico se extiende. Y continúa.

Mi consejo en 2020 fue el mismo que es AHORA.

NO sucumba al pánico.

Como dijo una vez el famoso presidente estadounidense Donald Trump.

Precauciones, NO pánico!

Y tenía RAZÓN.

Soy un gran admirador de Trump, pero si bien no estoy de acuerdo con él en todo (sobre todo en lo que dice de no reconocer la derrota electoral, etc.), SÍ ESTOY DE ACUERDO con todo lo que dice sobre China. ¡Lo digo yo mismo!

Y tiene toda la razón respecto a esa maldita plaga que enviaron al resto del mundo.

Predijeron el pánico que causaría. Y así fue!

Pero ahora, amigo mío qué vas a hacer?

Lo extendieron y lo rescataron.

(Alguna vez se preguntó por qué los chinos, misteriosamente, a pesar de tener la población más grande del mundo (aunque India se está poniendo al día) tuvieron menos del 1% de los casos de COVID del mundo? Una razón fue la falta de informes y el gobierno comunista en China bloqueando el acceso a números reales, etc., pero la otra razón es que planearon esto, se PREPARARON para ello con anticipación y luego, y solo ENTONCES, desataron esto en el resto del mundo).

Hay más, pero eso, amigo mío, te guste o no, es lo esencial.

No me meto en política, repito, no me meto en política. Me desagrada en extremo, pero el año 2020 y la plaga que esparcieron fue la gota que colmó el vaso de este “camello cascarrabias inadaptado”.

De todos modos... ya hemos superado eso.

Ahora, nosotros, como el resto del mundo, tenemos que, nos guste o no, AFRONTARLO.

Y dejarse llevar por el pánico y entrar en una crisis de confinamiento que mata economías a nivel mundial y, como resultado, a muchas más personas NO es la manera de hacerlo.

La forma de hacerlo es a) no dejarse llevar por el pánico.

Y b) lo más importante, reconocer que la importancia de la SALUD y la condición física nunca se puede exagerar.

Cuando digo salud y fitness, me refiero de adentro hacia afuera.

Cuando digo fuerza VERDADERA, no me refiero solo a los músculos hinchados en el exterior que los constructores de tetas de “Jim Shim” pavonean y ejercitan día y noche y orgullosamente se jactan de lo “tensos que están mis músculos” mientras no pueden levantar los brazos en privado para ponerse las camisas.

O están tan llenos de esteroides que tienen múltiples ataques cardíacos a una edad en la que deberían estar en su mejor momento, y ni hablar de ataques cardíacos y demás.

Tampoco estoy hablando de monstruos con patas de gallina o de pelícano que hacen press de banca en Manhattan pero que no son capaces de tirar de sus propias cuerdas, tienen un agarre miserablemente fuerte y tienen poca o ninguna fuerza en las piernas y, en consecuencia, fuerza y resistencia.

La verdadera salud y el estado físico NO provienen de “sentarse en el gimnasio y ejercitarse en máquinas y hacer serie tras serie y posar y acicalarse después de cada serie”.

NO proviene de estúpidos que “se suben a la barra tanto como pueden” y se lesionan en competencias de levantamiento de pesas.

La verdadera fuerza proviene de una condición física REAL.

Lo mismo ocurre con la verdadera SALUD.

Trabajas las piernas, la ESPALDA y el AGARRE con fuerza.

Y NO descuides el NÚCLEO.

Y el resto se encargará de sí mismo.

Podría escribir 100 páginas o más sobre todo esto, pero es por eso que publiqué este volumen...

Vendrán muchos más, pero basta con decir que la “corriente principal” te brindará lo opuesto a lo que necesitas, es decir, un estado físico REAL de hombre o mujer.

La aptitud física tal como la naturaleza quiso que fuéramos.

Y estos consejos irreverentes, pioneros y bucaneros provienen de mí, que realmente pasé tiempo en las trincheras y les transmití estas joyas de sabiduría.

A veces miro el precio del libro y pienso en aumentarlo, porque algunas cosas no tienen precio, amigo mío.

CADA uno de estos consejos por sí solo vale una “mina de oro de información”, por así decirlo.

Lo que HAGAS con esto depende de ti, pero cualquier entrenador serio debería tenerlos para leer junto a su cama, en el inodoro (si eso es lo tuyo, jeje), o como motivación (ya sea para la vida o para el fitness), o para prepararse para cualquier tipo de ENTRENAMIENTO SERIO.

Y estos consejos por sí solos te pondrán en la mejor forma de tu vida, hermano. Créeme (o hermana, jeje).

Ya basta por ahora. Vamos a profundizar en el tema.

Pero primero, un poco de la historia de un “constructor de tetas convertido en converso” que conocí hace años...



	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


El ex constructor de BOOBY lo cuenta todo...


Ex fisicoculturista “loco por los esteroides” dice las cosas como son
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Quienes me conocen bien saben que nadar es uno de mis pasatiempos favoritos. Además de ser un excelente ejercicio para todo el cuerpo, nadar también es divertido y placentero. Es bueno para las personas con sobrepeso, para los niños pequeños y para la persona promedio que busca hacer algo de ejercicio. No puedo decir suficientes cosas buenas sobre la natación.



De todos modos, la natación me recuerda algo que pensé que debía compartir con ustedes. Había un chico en la piscina donde yo nado que solía participar en competiciones de culturismo. Y cuando digo culturismo, lo digo en serio: parecía exactamente lo que buscaba. Músculos gigantescos que sobresalían en todas direcciones, una cintura anormalmente delgada, los dorsales prominentes... ya saben la foto.



Ahora, para su crédito, este chico estaba aprendiendo a nadar, una de las mejores cosas que puedes hacer, y como yo solía subir y bajar de la piscina a un ritmo bastante decente completando mis largos, a veces se me acercaba y me pedía consejos sobre cómo mejorar su técnica, estilo de respiración, etc.



Aunque no soy ningún experto en natación, lo ayudé lo mejor que pude con lo que sabía y con algunos consejos que pensé que mejorarían su natación. Y mientras lo hacíamos, comenzamos a charlar y hablamos sobre rutinas de ejercicios.



Y esto sacó a relucir el tema del culturismo y lo que este chico hizo a tiempo completo durante muchos años antes de dedicarse a la piscina.



Y no es lindo: piensa en levantar pesas durante 8 horas (no es broma, 8 horas completas levantando pesas por día), asegurándote de tener suficiente comida en tu cuerpo y, por supuesto, los esteroides anabólicos, que son prácticamente obligatorios; hazlo si tienes alguna reputación en el campo del culturismo.





—Bueno, al menos debes haber desarrollado una cantidad considerable de fuerza con todo ese entrenamiento con pesas —le dije.



Y su respuesta fue ésta: “Sí, hasta cierto punto, pero qué sentido tiene? Me duelen los músculos cuando nado con regularidad y ya he tenido DOS ataques cardíacos. Mi esposa teme que el tercero pueda ser el último, así que dejé el culturismo profesional en ese momento”.



Entonces, qué edad tenía este hombre? La respuesta puede sorprenderte: tenía 30 años.



Así es: TREINTA años, músculos hinchados y todo, ¡y DOS ataques cardíacos ya!



Ahora, menciono esto no para señalar a este tipo y darle un sermón sobre lo MALO que es el culturismo para él; él lo ha hecho mejor de lo que yo podría hacerlo cambiando lo que hace, y me quito el sombrero ante él por eso.



Pero su rutina es similar a la de la mayoría de los culturistas modernos, y es mejor EVITAR ese tipo de rutina. El problema es que todos esos músculos falsos hacen que la gente piense que son los "auténticos" y empiezan a imitar las rutinas de los culturistas, y ahí es cuando empiezan los problemas.



Piénsalo: hacer todo tipo de ejercicios durante ocho horas al día, comer casi nada, excepto batidos de proteínas y huevos, y tener músculos hinchados que no funcionan como deberían en el mundo real. Vale la pena? Me estoy empezando a imaginar cómo le iría a ese tipo si le pidiera que hiciera cinco dominadas con la técnica adecuada.



Y en cuanto a las flexiones de manos, olvídelo, el tipo probablemente se derrumbaría en un montón si le PIDIERA que se pusiera en una parada de manos, mucho menos que ejecutara, o INTENTARA ejecutar una flexión de manos.



(Esos son dos de los mejores ejercicios que puedes hacer, por cierto!)







Dos ataques cardíacos antes de los 30 años y prácticamente no me queda energía ni resistencia. Vale la pena?



Sólo tú puedes responder esas preguntas, pero yo sé cuál es mi respuesta.



Y para que no pienses que este tipo de cosas se limitan a los culturistas, piénsalo otra vez. La lucha libre “profesional” (no la verdadera) está plagada de casos de personas que mueren por sobredosis de drogas, y las estrellas de cine usan drogas rutinariamente para mantener sus cuerpos “perfectos”.

La pregunta es, qué vas a hacer tú, amigo mío?

Mencioné prácticamente todo lo que el tipo me dijo en la vida real en la conversación presentada arriba; bueno, casi todo.

Si bien mencioné que me contó sobre sus problemas de "ticker" a la "madura edad" de 30 años, lo que no les mencioné son los otros comentarios que me hizo, "de hombre a hombre", por así decirlo, y en el espíritu de mantener esta página clasificada como "PG", todo lo que voy a decir es que el ticker no era lo único que no funcionaba correctamente.

También tenía problemas de "pene" , y como cualquiera que haya usado esteroides durante un tiempo podrá atestiguar fácilmente, si bien pueden hacer que tus músculos se hinchen de forma antinatural, experimentarás una "pérdida de tamaño sustancial" en tus "partes masculinas" si me entiendes, sin mencionar la experiencia de otros problemas "asociados".

Hasta ahí llegaron las horas que pasó en el gimnasio construyendo ese enorme y funcionalmente inútil tren superior...

Muestra tus músculos, sí, músculos de chico de playa, sí, pero ¿a qué precio, amigo mío?

Qué precio tiene el pe... ah, pero creo que entiendes lo que quiero decir?

La pregunta surge entonces: Qué curso de acción vas a elegir ahora?

Vas a continuar por el camino del “bozo shozo” de hacer lo que te dice el tímido del gimnasio y continuar acicalándote, ejercitándote, posando, tonificando, ejercitando y fisicoculturismo durante horas con los colegas (uf, esa combinación) y NO LLEGAR A NINGUNA PARTE (excepto lo mencionado anteriormente), o vas a AJUSTARTE el CULO y ponerte a entrenar SERIO, de la manera que un servidor hace y defiende?

––––––––
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Vas a elegir SALUD Y FITNESS REAL en lugar de “la moda pasajera” del gimnasio?

Vas a RECONOCER el hecho de que algunos de los hombres más en forma y más malos del planeta NO levantan pesas ni van al GIMNASIO?

Vas a ENTENDER que tu propio peso corporal es todo lo que necesitas para darte un entrenamiento INCREÍBLE, y más?

Todas estas preguntas, y algunas más, dependen de TI, mi amigo.

Sólo USTED puede elegir el camino del “verdadero hombre” y la FITNESS - - y la salud de por vida en lugar de las tonterías.

Pero si yo fuera tu hermano, sé qué elección te diría que hicieras.

Dicho esto, vayamos directamente a los BENEFICIOS ahora y luego pasaremos a los CONSEJOS.

Una vez más, gracias por tu compra. Has hecho la elección correcta!
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BENEFICIOS que puede esperar al comprender y luego SEGUIR religiosamente estos consejos!
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●  En primer lugar, y lo más importante, no basta con LEER. Tienes que HACER lo que debes hacer para entenderlo de verdad. Así como tienes que ponerte en el lugar de un hombre para entender realmente lo que le pasa a ÉL o a ELLA, lo mismo ocurre con el fitness. No puedes, repito, no puedes ser un “fanático del ejercicio en el sillón” de Lardassian, y aprenderás por qué y más sobre esto en ESTE manual.



●  En qué consiste el verdadero fitness, en contraposición a la timidez de acicalarse y ejercitarse en el gimnasio. Incluso aprenderá acerca de una LISTA de ejercicios que todo hombre (o mujer) de verdad debería poder hacer, pero que muy pocos PUEDEN hacer.



●  Los dos mejores (y peores) ejercicios que puedes hacer para la parte superior del cuerpo y que te permitirán desarrollar una tonelada de músculos a velocidades récord y también QUEMARÁN grasa a velocidades récord (más rápido de lo que puedes ponerla).



●  Cómo literalmente COMER más – y PESAR MENOS – con PRUEBAS!



●  Cómo superar tus mejores marcas anteriores en dominadas!



●  Cómo conseguir un core tan DURO como una pared , literalmente, un core tan FUERTE COMO UNA ROCA que tus codos REBOTEN en él (los tuyos o los de otros). Y no, no se trata solo de comprar Corrugated Core, aunque los ejercicios de ese curso seguro que te ayudarán.



●  Por qué serás objeto de trolling inicialmente cuando hagas algo que va en contra de la corriente (y digas las cosas como son) y por qué deberías ACEPTARLO.



●  Y cómo hacer que estos idiotas literalmente lloren LÁGRIMAS de frustración mientras tú te ríes todo el camino hasta el banco. Sé que dije que este era un libro de fitness, pero dada la saga de Bozo Schofield, pensé que lo incluiría aquí y también te daría algunos consejos de marketing. Pero bueno, ¡estos consejos también están relacionados con el fitness! Ya verás a qué me refiero.



●  Por qué es un HECHO que la mayoría de las personas que dicen ser “grandes y no pueden hacer dominadas” en realidad son GORDAS. Grandes. Sí. Lo dije. Gordas, con barrigas gigantescas que crecen día a día mientras tiran de las calzas del gimnasio fingiendo desarrollar fuerza REAL mientras admiran en secreto a aquellos que pueden hacer dominadas repeticiones, suaves y fáciles como la MANTEQUILLA...



(Y seamos sinceros, es CIERTO).

(Y tengo pruebas).

(Mucho)



●  Por qué los idiotas mencionados anteriormente estarían mejor si hicieran lo que tenían que hacer en lugar de ser “tontos celosos” y poner EXCUSAS, y esconderse detrás de “hechos” INexistentes (que, repito, no existen)? En serio, amigo. Quieres hacer dominadas. Admítelo. Ahora pierde peso... ¡y PONTE A PEDIR!



●  Y si conoces a alguien como el mencionado anteriormente, SÍ, PUEDE hacer ejercicios con el peso corporal, incluso los más difíciles. El tamaño NO es un problema. La GRASA sí lo es! Pero, por supuesto, tienes que superar las “defensas de payaso” y abrirles la mente PRIMERO, y estos consejos harán justamente eso.



●  Por qué los entrenamientos RÁPIDOS y intensos que abren por completo las válvulas del corazón son mucho, mucho mejores que los “entrenamientos maratonianos”





●  Lo que puedes aprender de una señora mayor de la India (vendedora de verduras, por ejemplo) en términos de FITNESS



●  Y dicho esto, qué pueden enseñarte las mujeres y masajistas chinas sobre FITNESS?



●  Créeme, esos dos consejos anteriores SOLOS son tan inusuales y VALEN la pena que habrás obtenido un valor varias veces superior al que PAGASTE por este curso.
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