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Nenhuma parte deste livro pode ser compartilhada sem o consentimento prévio e expresso por escrito do autor. Todos os textos e imagens são de direito autoral do autor Rahul Mookerjee e 0 desculpas Fitness (www.0excusesfitness.com)
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Aviso
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Certifique-se de que está em boa saúde física antes de embarcar neste ou em qualquer outro programa de condicionamento físico. É aconselhável fazer um checkup com seu médico antes de iniciar este programa. Então, visite o seu médico uma vez e fale com ele antes de embarcar nesta ou em qualquer outra rotina de fitness.  Em segundo lugar, trata-se de rotinas avançadas, e NÃO se deve – Eu repito NÃO - entrar nelas depois de um ano parado no sofá (a não ser que se queira arriscar frustrações, lesões, puxões musculares e/ou danos nos tendões/ligamentos). Seja bom no básico primeiro, e só então comece a construir um arranha-céu!
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Introdução
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Caro leitor,



––––––––
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Se você está lendo isso, provavelmente já passou pelo curso básico de barras que lancei há alguns anos - um curso que literalmente transformou o "Joe médio" de "nível de fracasso" em barras para o nível de "SARADO".




Você provavelmente já está nessa categoria de elite de pessoas que podem pelo menos fazer uma única barra em boa forma - - e acredite em mim, a maioria dos "homens" adultos (eu uso aspas por uma razão!) não podem sequer fazer uma única barra merda para salvar as suas vidas - -muito menos fazer uma barra em boa forma sem chutar, estalar ou se debater como uma folha num tornado.




E se você chegou a este nível - bem, parabéns meu amigo. Você merece, e muito mais.




Mas lembre-se sempre de que a realização de um objetivo leva a querer lutar por outro. Você nunca deve e nunca pode ficar estagnado, pois corre o risco de retroceder e perder todos os ganhos que obteve até agora.




Não só isso-há um mundo maior do que barras que o que você já sabe, e é isso que eu estou trazendo para você neste curso particular.

Eu escrevi este curso avançado para você, o APRENDIZ DE BARRAS FENOMENAIS!




Eu escrevi este curso avançado para você - o O APRENDIZ DE BARRAS FENOMENAIS - QUE DESEJA COM PAIXÃO LEVAR AS COISAS PARA OUTRO PATAMAAR!




E, finalmente, escrevi este curso para falar sobre diferentes tipos de barras - - alguns dos quais você provavelmente nunca ouviu falar, ou imaginou antes.




Todos estes novos exercícios combinados com os exercícios abaixo irá levá-lo para a próxima fase de capacidade de puxar, e rapidamente.




Uma vez que você ficar bom nos diferentes tipos de barras aqui mencionados, e começar a destruir em alguns dos exercícios nele mencionados, CUIDADO.
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Você não será mais um"saradão" em barras. Estará ao nível do SUPER SARADÃO, e se aprenderdes as diferentes variações da na forma correta, não demorarão mais do que algumas semanas.




Esteja preparado para ser SURPREENDIDO.




Mas primeiro, um pouco de Introdução para começar. Em primeiro lugar, por que escrevi este curso avançado?




Bem, a primeira razão é que algumas pessoas querem progredir para o próximo nível - e também que as barras são literalmente um dos melhores exercícios para a parte superior do corpo que existe - e se você os fizer em um nível avançado, Avançado como eu ensino - adivinhe o que acontecerá. VOCÊ melhorara conforme com o quanto treina!




Em segundo lugar, e mais importante, existem vários equívocos sendo falados por aí sobre a barra que eu gostaria de esclarecer.




Por exemplo, se você faz parte da gangue que acredita que as barras testam a força, mas não lhe ajudarão no cardio, você está certo na primeira parte, mas está errado na segunda parte. Não se preocupe

- a culpa não é tua. Você (e até eu, até um ano atrás) simplesmente não sabe de nada melhor - mas você vai, meu amigo. Uma vez que você passar por este curso, você VAI.




Se você faz parte da multidão que pensa que o melhor exercício abdominal é aquele que você faz deitado no chão - também conhecido como o crunch - bem, você é a maioria, mas eu odeio te dizer - Você está completamente errado.




O crunch é de longe o exercício mais inútil que já vi na minha vida. Abdominais são melhores, mas mesmo eles não chegam perto da força abdominal que você desenvolve (em menor tempo) fazendo barras e quando você os faz em um nível avançado, cuidado.




Esse tanquinho de 6 gomos vai transformar-se num pacote FIBRADO de 12 antes que se perceba, meu amigo.




E quando você começar a fazer essas barras em um nível avançado, você nunca terá que se preocupar em treinar sua pegada separadamente, desde que treine da maneira que eu treino.




Cada um desses exercícios por si só é um construtor de pegada supremo - e você não vai apenas construir uma pegada sólida fazendo isso. Nah - você vai construir GARRAS DE FERRO, meu amigo. É verdade.




Mas voltando à força, que é o que a maioria de vocês provavelmente está interessada, certo?




Sim. Pensei que sim. Força Real. Ombros maciços e largos - costas mais largas e mais grosso que uma porta de carvalho - - e com força para voar.




Braços rasgando com músculos e, claro, eu mencionei um conjunto de antebraços com veias parecendo neurônios se transmitindo para cima e para baixo.
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Provavelmente é nisso que está interessado, mas é aqui que devo dizer-lhe uma coisa.




Foi vendida para você uma gigantesca lista de baboseiras.




A maioria de vocês provavelmente foi informada de que, enquanto os exercícios de peso corporal aumentam a força "até certo ponto", a única "maneira real" de construir a força "real" da parte superior do corpo é visitar a academia e levantar pesos mais pesados do que André, O gigante em seu auge.




Tenho novidades para ti.




Embora esse tipo de coisa possa construir "alguma" força", nem sequer chegará perto de construir o tipo de força - "EXPLOSIVA", "força de tigre (ou talvez gorila?)" como a força que as barras constroem.




Nem lhe dará aquela aparência "rasgada" que você está procurando. Você pode acabar parecendo uma bagunça inchada com "músculos feios", mas você ainda não estará perto do estágio em que você consegue fazer uma barra na forma correta.




De que aspecto estou a falar? Bem, você provavelmente já imaginou, mas para colocá-lo em palavras, a aparência de "veterano".
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Herschel Walker, vencedor do Troféu Heisman e Running back All-Pro fazendo barras




Herschel Walker é apenas um dos veteranos - - muito célebre e realizado devo dizer, e com razão - - que sabia que o caminho certo para treinar era com exercícios de peso corporal feito de forma dura, DURA, DURA!
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Na verdade, sua rotina diária tinha a fama de ter (como parte dela) mais de 5000 flexões e 1500 barras em seu auge!




Agora, alguns desses números podem ser um pouco exagerados (bom, novamente, talvez não) - - mas não há dúvida de que o que ele fez funcionou, hein?




Idem para os outros veteranos. Se você olhar para os outros velhos e famosos strongmen ao longo dos séculos, todos eles tinham uma coisa em comum - que a barra - e variações difíceis dele faziam parte de sua rotina.
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