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PRÓLOGO


CÓMO EL MAYOR GÉRALD MICHIARA CREÓ SU PROPIO MÉTODO DE ENTRENAMIENTO
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La Legión Extranjera es un mundo aparte. Tiene su propia leyenda, labrada a partir de sus tradiciones y aureolada por su fama que muchos conocen. Para los franceses, representa una parte de la excelencia nacional. Sobre el terreno, es una fuerza militar compuesta por 9.000 soldados experimentados. Procedentes de más de ciento cincuenta nacionalidades, multitud de etnias y religiones, estos hombres saben luchar con honor y lealtad para defender a Francia, dondequiera que lo decidan las autoridades.


El icono del legionario en el imaginario nacional sigue siendo una figura fuerte y positiva, o mejor dicho: valorizadora. Uno no se convierte en legionario sin una cierta dosis de fuerza física y valentía mental. Por supuesto, no todos los legionarios son campeones titulados, como el mayor* Gérald Michiara, pero siguen siendo combatientes de élite. Entrenados, formados y curtidos en los manejos más técnicos, son una fuerza de coraje y actos de valentía, que nunca retroceden ante el enemigo.


«Los que vienen a la Legión son gente capaz», dice el mayor, que prosigue: «los voluntarios que se unen a nosotros para ir a la batalla saben que pueden ir al sacrificio supremo. Tienen capacidad de abnegación y voluntad de llegar hasta el final. Recuerdo mi primera operación sobre el terreno, era muy joven, pero en el avión que nos llevaba a la operación ya me encontraba en los tacos de salida, como todos mis camaradas.»


Así, el mayor Gérald desarrolló sus propias técnicas. Con una precisión y un rigor particulares, a lo largo de los años ha grabado y escrito sus propios ejercicios, sus propias técnicas y su propio ritmo. Auténtica «Biblia» de entrenamientos y experiencias, el mayor Gérald ha sabido conciliar el deporte de alto nivel y el entrenamiento del combatiente. La idea, dice, se le ocurrió con la trepa de cuerda, una disciplina que le encanta: «Siempre he tenido que entrenar a gente en la prueba de trepa de cuerda, es una prueba crucial. Al encontrarme con personas que tenían dificultades con la cuerda, creé ejercicios sencillos y educativos, escribí un folleto y organicé talleres yo mismo».


A lo largo de los años, el mayor Gérald ha creado un método de entrenamiento único que este libro os invita a descubrir. Basado en veinte años de experiencia, este programa se divide en varias fases: desde la más fácil hasta la de más alto nivel, pasando por la fase profesional, todo ello compatible con el entrenamiento militar para las competiciones y exámenes más exigentes.


La Legión también quería este libro, porque en ella siempre se ha destacado el rendimiento físico del mayor Michiara, incluso antes de que él se convirtiera en una personalidad de YouTube y de las redes sociales, donde sus tutoriales y vídeos tienen miles de seguidores. No es la menos importante de las misiones de su carrera, su valor como modelo está cambiando la imagen mediática de la Legión Extranjera entre un público de jóvenes adultos, en particular entre los jóvenes franceses y francófonos, un público que la Legión pretende seguir reclutando.


* Los rangos militares del ejército francés no se corresponden siempre con los del ejército español. En España, el grado de mayor equivale al de comandante. Lo mismo puede ocurrir con otros grados que aparecen a lo largo del libro.









LA CARRERA


DEL MAYOR GÉRALD
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UNA VIDA BAJO EL SIGNO DEL RENDIMIENTO


LA FAMILIA


Gérald Michiara nació en el seno de una familia militar de origen italiano por parte de su abuelo paterno. Creció con su padre, soldado y deportista de alto nivel, como modelo a seguir. Se alistó muy joven, con 17 años y 2 meses, y siguió otros ejemplos familiares, como su abuelo, que sirvió en Indochina y Argelia en la «Coloniale», y su padre y su tío, que también lucharon en Argelia. Durante su carrera militar, su padre, Gérard, también fue atleta (pentatleta militar) y uno de los mejores deportistas que ha conocido el Ejército en el recorrido de obstáculos, que es una de las pruebas del pentatlón militar*.


La Oficina de Deportes del1.er Regimiento Extranjero, situada en el barrio de Viénot, en Aubagne, es el baluarte del mayor Gérald. Su puesto de trabajo, a primera vista espartano como su campeón, está sin embargo decorado con numerosas fotos y recuerdos... El resto del gran local está repleto de equipo de entrenamiento y diversos equipamientos deportivos que él mantiene con cuidado.


Mientras toma el café en una sala trasera, el mayor Gérald habla de su familia y la importancia que ésta tiene en su compromiso.


«Nací en Biarritz en el seno de una familia de militares. Mis abuelos maternos eran franceses. Mis abuelos paternos eran italianos, mi abuelo era del norte de Italia, de la región de Parma, mi abuela de la región de Florencia. Mi abuelo vino de Italia a Francia cuando tenía 8 años. Se alistó en el ejército francés en la década de 1930. Estuvo treinta años en el ejército, en Indochina y Argelia. Mi padre y su hermano también se alistaron e hicieron carrera, ellos también lucharon en la guerra de Argelia. Los tres se unieron a la “Coloniale”, hoy las Troupes de Marine.


»Siempre estuve inmerso en la cultura militar. Mi padre me dio una educación muy estricta. Le hubiera gustado que me hiciera oficial, que fuera a Saint-Cyr, que me alistara en el 1.er RPIMA, su regimiento del corazón. Incluso hoy, a sus 82 años, todavía va allí. Lo que es seguro es que nunca imaginé mi vida de otra manera que en el Ejército...»




«NUNCA IMAGINÉ MI VIDA DE OTRA MANERA QUE EN EL EJÉRCITO.»







«DURANTE TODA MI JUVENTUD, SI ME ENTRENÉ, FUE PARA SER MILITAR.»
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Con mi padre, Gérard, en 1986, que vino a visitarme a la escuela militar de Autun.


LA ESCUELA


Desde su más tierna infancia, el joven Gérald cayó en una poción que combinaba el compromiso deportivo y la abnegación militar. Y se bebió más de una taza. Un cóctel explosivo que le llevaría a una doble carrera: el Ejército y el mundo de los deportes de combate. Así pues, esta doble vocación empezó a surgir muy pronto.


«Recuerdo que a los seis años asistí a una sesión de entrenamiento para el recorrido de obstáculos y, seducido por el juego, salté al foso. Por supuesto, no podía salir de allí. Mi padre me dijo que me las arreglara solo para salir. Evidentemente, al final vino a buscarme. Pero si entrené toda mi juventud como atleta, fue por amor al éxito en la superación de todo tipo de obstáculos. El deseo de rendimiento vendría después, de forma bastante natural. Además de esta superación, mi deseo era convertirme en militar.»


A los 11 años y medio ingresé en el colegio militar de Autun, en Saône-et-Loire, a varios centenares de kilómetros de mi casa, y por tanto en un internado. Al principio, durante los primeros meses, no fue fácil, sólo volvíamos a casa durante las vacaciones. Pero mi padre me había preparado bien, y se puede decir que las cosas fueron bien. Yo ya practicaba judo, con el que pude continuar, y si no pude seguir con el kárate y el aikido en Autun, que había estado practicando hasta entonces en un club de Biarritz, sí pude en cambio entrenarme y mejorar en muchos otros deportes, como el fútbol (jugaba de extremo izquierda, tenía la velocidad y la resistencia), el atletismo (salto de longitud, el cross y el sprint, donde fui competidor junior en los 60 metros) y la gimnasia. En esta escuela, todos estábamos motivados para hacer deporte, todo el tiempo, había una especie de emulación permanente entre los niños. Mi deporte favorito seguía siendo el judo, pero también me gustaba el sprint. Y la carrera de cross: durante mis años escolares gané varias veces la carrera campo a través en mi categoría. De hecho, yo era un deportista completo, ciertamente no el mejor en todo, porque siempre hay alguien que tiene una especialidad, pero era muy completo».


Pero cuando se dice colegio «militar», también se dice ejército. Y en este mundo, el joven Gérald va a verse inmerso en un ambiente en el que se habla mucho de los militares.


«En Autun, en el colegio militar, sólo hablábamos de eso, de los legionarios que habían saltado sobre Kolwezi unos años antes, en 1978. Esta operación aérea había dejado huella en la mente de la gente en los agitados tiempos de la Guerra Fría. Y siempre tuve en mente el ejemplo de mi padre, que pasó la mayor parte de su carrera en el 1.° RPIMA, y que fue un referente en las Troupes de Marine. Por su actuación en el pentatlón militar, y sobre todo desde que había saltado desde las murallas de la ciudadela de Vauban de Bayona (¡¡11 metros de altura!!). Lo había hecho para entrenarse para la «torre de salto»*, porque se había imaginado que para este ejercicio tenía que saltar desde 14 metros sin arnés, sin seguridad. Por eso en Bayona saltó desde las murallas, ¡desde 11 metros!
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Marzo de 1990
Mi grupo en la formación del 4.º Regimiento Extranjero, en Castelnaudary, en la presentación de Képi blanc.
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Granada de 7 llamas, símbolo de la Legión Extranjera
Puerta de entrada del museo de la Legión Extranjera en Aubagne.


UN COMPROMISO EN DOS ETAPAS


Enfundado en su uniforme de legionario, el que ha llevado durante más de treinta años, el mayor retrocede en el tiempo. Su memoria es precisa, tiene todas las fechas en la cabeza y ha conservado el recuerdo de todas sus emociones de niño, adolescente y joven adulto. Su reflexión se ve interrumpida por un soldado con acento húngaro que llama a la puerta de su despacho y hace el saludo reglamentario antes de formular una pregunta material. El mayor responde brevemente y continúa:




«SOÑABA CON SER PARACAIDISTA. PARA MÍ ERA TAN FUERTE COMO UNA MEDALLA DE ORO OLÍMPICA.»





«En la escuela, al principio era un buen estudiante, pero a partir del cuarto curso empecé a descolgarme. Eran demasiadas horas de clase, de estudio, ya no tenía ganas. En cuarto, fui tirando con lo que ya sabía, pero en tercero, ya no pude en absoluto, ya me había dejado llevar por el deseo de alistarme. Así que iba a repetir tercero, y fue en ese momento, cuando me encontraba en ese estado de ánimo, que un fin de semana, con unos amigos, conseguimos entrar en el gimnasio, que estaba cerrado, para divertirnos. Estábamos saltando de un muro a una colchoneta, riéndonos... El guardia de seguridad nos atrapó. Así es como me expulsaron, o dicho de otro modo, según la terminología oficial, fui “puesto a disposición de mi familia” en junio, al término del curso escolar. Debo admitir que en aquella época no era muy disciplinado.»


«Y el joven Michiara ahora sólo tiene una cosa en mente: alistarse en la Legión Extranjera. En julio, acudió al puesto de reclutamiento de la Legión en Bayona: «Sabía que en aquella época se podía ingresar incluso sin papeles. Pero cuando les dije mi edad y mi fecha de nacimiento (15 años y medio...), me explicaron que no podían aceptarme, que debía tener al menos 17 años. Así que tuve que volver a la escuela, pero en la vida civil, hasta que pude alistarme. Debo admitir que el sector de la escuela civil me resultó chocante. No estaba realmente preparado para tener compañeros de clase vestidos todos de forma distinta, con diferentes colores de ropa, con diferentes cortes de pelo. No, no estaba acostumbrado a eso. Pasé un año y medio en una ZUP*, en la que muchos de mis antiguos puntos de referencia se hicieron añicos»


De vuelta al País Vasco, Gérald Michiara reanuda sus actividades deportivas en un club, «en el Aviron Bayonnais, con Jacques Fouix», explica. «En Autun, practiqué judo, con competiciones, pero no había podido pasar de cinturón, así que cuando volví a Bayona, pasé de cinturón verde a marrón en unos meses, participé en competiciones, en las categorías cadete y junior, obtuve buenos resultados pero no pude clasificarme para los campeonatos de Francia». Al mismo tiempo, el que todavía no es el «mayor Gérald» comienza a practicar con bastante brillantez la lucha libre y el sambo (un arte marcial y deporte de combate creado en la Unión Soviética), en el Club Olímpico de Bayona. «Con Daniel Del Prado», indica. Hará dos campeonatos de Francia: «Uno clasificado 5.°, en 1988, y el otro 3.°, en 1989». En lucha libre, terminó 2.° en los campeonatos de Francia de 1990, «en el puesto de subcampeón». Este deporte podría haberle llevado al equipo olímpico francés (los Juegos de Barcelona llegaron menos de dos años después), pero su compromiso con la Legión era prioritario para él: «Después de los campeonatos, me alisté», comenta sin remordimientos, aunque la idea de una carrera olímpica parece haber sido todavía hoy una opción interesante. Pero volvamos al 10 de diciembre de 1989, el día en que cumplió 17 años:


«Iba a cumplir los 17 años y la intención era alistarme al día siguiente. Así que el 11 de diciembre volví a la oficina de reclutamiento. Como faltaba poco para Navidad, los cabos mayores me aconsejaron que pasara las fiestas con mi familia. En enero se celebraban los campeonatos de Francia de lucha libre. Una vez más, los cabos mayores, con los que había hablado en varias ocasiones, me aconsejaron que esperara a la fecha de estos campeonatos y que participara en ellos, explicándome que esto también podría ser útil en la Legión.
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Yibuti 1991
Desafío de Camarón, prueba del recorrido de obstáculos.


»Así que fui a los campeonatos en enero de 1990, pero inmediatamente después me alisté en el ejército.


»Soñaba con ser paracaidista, un saltador operativo en el 2.° Regimiento de Paracaidistas Extranjeros, ¡los que habían saltado en Kolwezi!»


El 8 de febrero de 1990, el joven Gérald Michiara firmó un contrato de cinco años con la Legión Extranjera. Ahora ya estaba en los Boinas Verdes. Allí tendría que ganarse su quepis blanco. Pasó cuatro meses de instrucción en Castelnaudary, en Aude. Y después de la instrucción, se incorporó a la tarea en regimiento operativo. Ésta es la clasificación final que da a los jóvenes legionarios la opción de servir en un regimiento. Gérald no se plantea la pregunta, él quiere ir al REP, así que lo hará todo para terminar en lo alto del podio. Acabará primero de la instrucción y se encontrará naturalmente en Calvi, en la guarnición del 2.° REP.


TRECE AÑOS EN EL 2° REP


Todavía tan agudo como cuando dio sus primeros pasos en Calvi, el mayor no se detiene en las operaciones militares en las que participó (ocho en total). Entre las operaciones, la vida cotidiana, los cursos de formación y de especialización, él pretende perseguir una carrera deportiva en paralelo a su carrera militar. El lema de la Legión Extranjera es Legio Patria Nostra (La Legión es nuestra patria), y Gérald añadirá Mens sana in corpore sano (un cuerpo sano en una mente sana).






«En Calvi, físicamente, te pedían que dieras lo mejor de ti en cada prueba. Flexiones, dominadas, abdominales, sentadillas, trepa de cuerda, 90 metros cargados con una carga de 40 kg, y las famosas carreras de 1.500 m y 8.000 m con una carga de 11 kg. Se trata de las pruebas TAP (Tropas Aerotransportadas) del ejército francés, que tienen unos requisitos mínimos de rendimiento, pero en Calvi se exige el máximo, no el mínimo. Allí conocí a un instructor muy deportivo, el sargento François Payet, que sigue en activo y que hoy es también mayor.»




«SÓLO VIVÍA PARA LAS OPERACIONES, LISTO PARA SER DESPLEGADO SOBRE EL TERRENO.»
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Marzo de 1993
Salto en paracaídas sobre el lago Bourget equipado con traje seco.




UNA SOLA BORRACHERA, A LA EDAD DE CINCO AÑOS...


Le major El mayor Gérald tiene una relación especial con el alcohol, o más bien una falta de relación: no bebe. Esto es sin duda una suerte para un deportista de alto nivel, pero hay razones para esta abstinencia, que no tienen nada que ver con las necesidades de su entrenamiento físico: «Es sencillo, no bebo desde que tuve mi primera gran borrachera a los cinco años. Fue en el bar que regentaba mi abuela. Una noche, me acabé todas las copas, estaba “borracho como una cuba”, como se suele decir, incluso me llevaron a urgencias, y eso me calmó con el alcohol de por vida. Hoy no fumo ni bebo, se podría decir que tomé el ejemplo de mi padre. Sin embargo, en la Legión, el alcohol puede desempeñar a veces un papel social, pero de todos modos a mí siempre me ha ido bien, ¡no necesito el alcohol para formar parte de la fiesta y “participar en la algarabía general”, como se dice entre legionarios!»





Excelente deportista, versado en entrenamientos difíciles y exigentes y siempre preciso en sus movimientos, el legionario Michiara se hizo rápidamente un nombre al quedar primero en su clase de paracaidismo. «Tras graduarme como paracaidista, me destinaron a la 3.a Compañía, la compañía anfibia del regimiento, durante siete años. De los trece años que pasé en el 2.° REP, formé parte del grupo de buceadores de 1993 a 1996. Y durante estos trece años, llevé a cabo ocho misiones exteriores». Estas misiones le llevaron en varias ocasiones a Chad, Yibuti, la República Centroafricana (RCA) y dos veces a la antigua Yugoslavia.


Para él, fue en Chad donde comenzó la experiencia de ser un soldado en activo:


«La primera misión tuvo lugar en diciembre de 1990. Nos alertaron un domingo por la mañana a las 8h y a las 15h ya estábamos en los Transalls con armas y equipaje. Los más jóvenes íbamos sobremotivados, nos decíamos que para eso nos habíamos alistado. Ese día, la compañía tomó el control del aeropuerto de Yamena en cuanto aterrizamos. Celebré mi 18 cumpleaños en África, pero no nos quedamos mucho tiempo allí, en enero ya estábamos en otro lugar, en Yibuti, listos para ser enviados a otra parte del mundo, la Guerra del Golfo acababa de empezar.»


Durante este periodo en Yibuti, en el «Cuerno de África», la compañía del mayor participó en la operación Godoria en la vecina Etiopía, una operación militar y humanitaria que tenía como objetivo, entre otras cosas, evacuar a los ciudadanos franceses de ese país. En 1991 y 1992, el mayor pasó un tiempo en Yibuti y Somalia, y los años siguientes en Chad y la República Centroafricana, continuando su formación cuando su compañía regresa a su «base de retaguardia» en Calvi. Allí estuvo bajo las órdenes del capitán Jean-Luc Mercury, que entonces era el mayor de su unidad: «Es el antiguo jefe de la sección de saltadores operativos, los comandos paracaidistas, un modelo para alguien que siempre ha soñado en unirse a los saltadores. Le expresé mi deseo de convertirme en saltador operativo, pero prefirió mantenerme en su compañía.  Bajo  su  mando,  realicé  una  serie ininterrumpida de cursos de formación, pelotones, misiones y entrenamientos...». En otras palabras, en 1992, 1993 y 1994, las cosas se movían para el joven Gérald Michiara:
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3 de agosto 1990
Recibo el forraje del regimiento y la patente paracaidista, en Calvi, por el comandante del cuerpo de la 2º REP




«LA IDEA ERA, SOBRE TODO, SER EFICAZ EN TRES O CUATRO TÉCNICAS ESPECÍFICAS»





«De enero a marzo de 1992, me formé como buzo del ejército en La Valbonne (cerca de Lyon). En junio y julio del mismo año, pasé a cabo en Calvi. Nombrado cabo, me encontré al frente de un equipo de 6 legionarios. En noviembre de 1992 partimos hacia Yibuti. El 10 de diciembre, el día que cumplía 20 años, aterrizamos en Mogadiscio, Somalia, para la operación Oryx. Regresamos a Yibuti a finales de enero de 1993, y fue a la vuelta de esta misión cuando se creó el grupo de buceo, al que me destinaron... Luego me enviaron al Chad, en marzo de 1994, destinado como nadador de rescate al regimiento que ya llevaba unas semanas en el lugar. Volví en julio del mismo año, y en septiembre me fui con mi compañía a la República Centroafricana, a Bangui... La República Centroafricana es un recuerdo especial -no tenía en absoluto el mismo clima que en África oriental-, era húmedo, el barro se pegaba a las botas. Estábamos allí en un compás de espera, pero la cosa iba en serio, es un lugar donde aún tienen el machete en la mano...»


Entre dos operaciones sobre el terreno, allí dónde Francia necesita a sus legionarios, las tropas entrenan y reciben formación. El mayor explica: «Durante una jornada normal de legionario, corremos, disparamos, nos entrenamos para el combate cuerpo a cuerpo, repetimos técnicas de defensa. Además, debemos mantenernos en perfecta forma. Y para ello, existen cursos de formación, e instructores deportivos para conservar el tono y la eficacia».


«Los deportes de combate que se practican en la Legión son la lucha cuerpo a cuerpo, lo que antes se llamaba combate de corta distancia. En 1993, el sargento Jean-Noël Giorgi, suboficial instructor de deportes en mi regimiento, el 2.° REP, creó un club de full-contact. Mientras mi compañía partía de nuevo hacia Yibuti, en septiembre de 1993, yo permanecí en la base de retaguardia de Calvi. Se suponía que iba a hacer un curso de buceo con oxígeno, pero no se llevó a cabo, así que me uní a este club de boxeo de full-contact. Fue también durante este periodo, de noviembre a diciembre de 1993, cuando realicé el curso de formación de comandos (el comando de 1.er nivel) en Montlouis, en los Pirineos Orientales, así como la especialización en minas y explosivos, bajo las órdenes del capitán Thierry Burkhard, que después se convirtió en Jefe del Estado Mayor del Ejército.


»Estuvimos desplegados en la República Centroafricana de octubre de 1994 a febrero de 1995. Pude seguir boxeando sobre el terreno gracias a la presencia de amigos legionarios, buenos boxeadores y practicantes de todos los deportes de combate. Uno de mis amigos era Doru Chiriac, que tenía un formidable gancho de izquierda, un antiguo boxeador, muy bueno. Me hacía trabajar con él y se reía de mí por recibir tantos golpes. Sin embargo, un día me dijo: “¿Sabes? Si más adelante te tomas el boxeo en serio, serás un campeón”. Me quedé muy sorprendido y le pregunté: “¿Tú crees?”. Y me contestó muy afirmativamente: “¡Seguro!” Él tenía buena memoria y un buen recuerdo, porque cuando gané mi primer título de campeón de Francia en 2008, me llamó y me dijo: “¿Recuerdas lo que te dije?”»
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Marzo de 1993
Preparándome para una inmersión con oxígeno en el lago Bourget.




«MORAR EN EL RENDIMIENTO»


Tal vez fue para canalizar su energía que el mayor se convirtió en militar y campeón de full-contact y otros deportes de combate. Quizá también se debió a la serie de televisión japonesa Sankuokai, que se emitió durante su infancia. ¡Lo recuerda como si fuera ayer! «Yo era un niño hiperactivo. De niño, hacía abdominales, volteretas, trepaba a los árboles y subía cuerdas, saltaba desde los tejados... Mis padres siempre estaban pendientes de mí. Por consejo de mi “abuelastro”, me inscribieron en un club de judo a partir de los 5 años en Biarritz (vivíamos en Anglet, entre Biarritz y Bayona), en el gimnasio Club Lagache. Después de empezar con el judo, también quise hacer kárate, porque veía la serie Sankuokai en televisión, era un fan, intentaba reproducir sus saltos y acrobacias... También empecé a practicar judo en mi escuela. Pero fue en el club donde un día, por casualidad, me encontré en la clase de aikido, que la hacían a continuación de la clase de kárate, y me gustó y también lo quise practicar. Tanto es así que, de los 7 a los 11 años, los miércoles y los sábados hacía judo, kárate y aikido, y además hacía judo en mi escuela, la escuela Saint-Bernard, en Bayona... Todo ello hizo que, a los 8 años, empezara las “competiciones de judo”, con mi escuela, con el profesor Christian Laboueyrie. Sabía cómo motivarnos para dar lo mejor de nosotros mismos.Y eso es lo que me interesaba, y lo que me sigue interesando, hacerlo lo mejor posible, morar en el rendimiento»
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