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Rahul Mookerjee(www.0excusesfitness.com)



Derechos de autor @ 2018 Rahul Mookerjee

[image: image]




[image: mmexport1517905113511.jpg]



––––––––

[image: image]


DERECHOS DE AUTOR


Todos los derechos reservados Rahul Mookerjee @2018.




Ninguna parte de este libro puede ser reproducida sin obtener el consentimiento previo y expreso por escrito del autor. Todos los textos e imágenes son propiedad de Rahul Mookerjee y 0 Excuses Fitness (www.0excusesfitness.com)
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Descargo de responsabilidad


Asegúrese de gozar de buena salud física antes de embarcarse en este o cualquier otro programa de acondicionamiento físico. Es aconsejable obtener un certificado de buena salud de su médico antes de comenzar este programa. Por lo tanto, visite a su médico una vez y hable con él antes de embarcarse en esta o cualquier otra rutina de ejercicios.  En segundo lugar, estas son rutinas avanzadas, y NO debería, repito NO, saltar a ellas desde una percha de un año, digamos, el sofá (no a menos que quieras arriesgarte a la frustración, lesiones, tirones musculares y/o daños en los tendones/ligamentos). ¡Aprenda primero lo BÁSICO y luego comience a construir un RASCACIELOS!
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INTRODUCCIÓN
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Querido lector,



––––––––
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Si estás leyendo esto, probablemente hayas terminado el curso básico de dominadas que publiqué hace unos años, un curso que LITERALMENTE ha convertido al "Joven promedio" del "nivel falso" en las dominadas al nivel "SEMENTAL".




Es probable que ya estés en esa categoría élite de personas que al menos pueden hacer una sola dominada en buena forma, y créanme, la mayoría de los "hombres" adultos (¡uso comillas por una razón allí!) ni siquiera pueden hacer un una sola dominada a medias para salvar sus vidas, y mucho menos hacer una dominada en la forma adecuada sin patear, patear o agitar como una hoja en un tornado.




Y si has llegado a este nivel, bueno, felicidades, amigo mío. Te lo mereces y más.




Pero recuerda siempre que el logro de una meta lleva a luchar por otra. Nunca debes y NO PUEDES estar estancado ya que corres el riesgo de retroceder y perder todas las ganancias que obtuviste hasta ahora.




No solo eso, hay un mundo más en las dominadas que lo que ya conoces, y eso es lo que te traigo en este curso en particular.

¡Escribí este curso AVANZADO para TI, el APRENDIZ ENTUSIASTA DE LA DOMINADA!



¡Escribí este curso avanzado de TI, el APRENDIZ ENTUSIASTA DE LA DOMINADA que QUIERE, no, DESEA CON UNA PASIÓN LLEVAR LAS COSAS AL SIGUIENTE NIVEL POR COMPLETO!


Y finalmente, escribí este curso para contarte sobre los diferentes tipos de dominadas, algunas de las cuales probablemente nunca hayas escuchado o imaginado antes.




Todos estos nuevos ejercicios combinados con los entrenamientos a continuación te llevarán a la siguiente etapa de la capacidad de tracción y lo harán rápidamente.




Una vez que te vuelvas bueno en los diferentes tipos de dominadas mencionadas aquí, y empieces a hacer algunos de los ENTRENAMIENTOS mencionados aquí, ten CUIDADO.
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Ya no serás un "semental" en las dominadas. Estarás en el nivel SÚPER SEMENTAL, y si aprendes las diferentes variaciones de la manera correcta y en la forma adecuada, NO te tomará más de unas pocas semanas.




Prepárate para ser DESLUMBRADO.




Pero primero, un poco de introducción está en orden. En primer lugar, ¿por qué escribí este curso avanzado?




Bueno, la primera razón es que algunas personas quieren progresar al siguiente nivel, y también que las dominadas son literalmente uno de los MEJORES ejercicios para la parte superior del cuerpo que existen, y si los haces en un nivel avanzado, avanzado como yo te enseño - adivina lo que sucederá. ¡TE beneficiará en consecuencia!




En segundo lugar, y lo que es más importante, hay varios conceptos erróneos que flotan por ahí sobre la dominada que me gustaría aclarar.




Por ejemplo, si eres parte de la pandilla que cree que las dominadas SÍ evalúan la fuerza, pero NO te dan ejercicios cardiovasculares, bueno, tienes razón en la primera parte, pero estás equivocado en la segunda parte. No te preocupes

- aunque no es tu culpa. Tú (e incluso yo, hasta hace un año más o menos) simplemente no sabes nada mejor, pero lo harás, amigo mío. Una vez que completes este curso, LO HARÁS.




Si eres parte de la multitud que piensa que el mejor ejercicio abdominal es uno que haces acostado en el suelo, también conocido como crunch, bueno, eres la mayoría, pero odio decírtelo, estás totalmente equivocado.




El crunch es, con mucho, el ejercicio más inútil que he visto en mi vida. Las abdominales son mejores, pero incluso NO se acercan a la fuerza abdominal que desarrollas (en menos tiempo) al hacer dominadas y cuando las haces en un nivel avanzado, ten cuidado.




Ese paquete de SIX PACK (abdominales) se convertirá en unas abdominales de 12 antes de que te des cuenta, amigo mío.




Y cuando empieces a hacer estas dominadas en un nivel avanzado, nunca tendrás que preocuparte por entrenar tu agarre por separado, siempre que entrenes como yo entreno.




Cada uno de estos ejercicios por sí solo es un constructor de agarre supremo, y no solo construirás un agarre sólido como una roca al hacer estos. No, construirás GARRAS DE HIERRO, amigo mío. Es ESO verdad.




Pero volviendo a la fuerza, que es lo que probablemente a la mayoría de ustedes les interesa, ¿verdad?




Sí. Ya me lo imaginaba. Fuerza verdadera. Hombros anchos y macizos, una espalda más ancha y gruesa que una puerta de roble, y con fuerza para arrancar.




Brazos desgarrados por la fuerza y, por supuesto, ¿mencioné un par de antebrazos acordonados con venas que parecían pitones corriendo hacia arriba y hacia abajo?
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Eso es probablemente lo que te interesa, pero aquí es donde debo decirte algo.




Te han vendido una enorme lista de bienes en eso.




Es probable que a la mayoría de ustedes les hayan dicho que, si bien los ejercicios de peso corporal aumentan la fuerza "hasta cierto punto", la única "forma real" de desarrollar la fuerza "real" en la parte superior del cuerpo es visitar el gimnasio y levantar pesas más pesadas que André el Gigante en su mejor momento.




Bueno, tengo noticias para ti.




Si bien ese tipo de cosas puede generar "algo" de fuerza, ni siquiera se acercará a desarrollar el tipo de fuerza: "EXPLOSIVO INACTIVO", "fuerza de tigre (¿o tal vez de mono?)" que construyen las dominadas.




Tampoco te dará ese aspecto "desgarrado" pero poderoso que estás buscando. Puedes terminar luciendo un desastre hinchado con músculos "abultados", pero aún así no estarás cerca del escenario en el que puedas hacer más que una dominada en la forma adecuada, si es que la haces.




¿De qué aspecto estoy hablando? Bueno, probablemente te lo hayas imaginado, pero para ponerlo en palabras, el aspecto de "veterano".
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Herschel Walker, ganador del Trofeo Heisman y All-Pro Running back haciendo dominadas




Herschel Walker es UNO de los veteranos, muy célebre y exitoso, debo decir, y con razón, que sabía que la forma correcta de entrenar era con PESO CORPORAL. ¡Ejercicios hechos de manera firme, firme, FIRME!
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De hecho, se decía que su rutina diaria tenía (como parte de ella) ¡más de 5000 flexiones y 1500 dominadas en su punto máximo!




Ahora, algunos de estos números pueden ser un poco exagerados (por otra parte, tal vez no) - - pero NO hay duda de que lo que hizo funcionó, ¿eh?
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