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25 variantes sobre posiblemente el mejor y más PRODUCTIVO ejercicio de peso corporal (o cualquiera) que te pondrá en la mejor forma de tu vida MÁS RÁPIDO que cualquier otro ejercicio!


"Si no estás en cuclillas", estás ENTRENANDO
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RENUNCIA

Los ejercicios, entrenamientos y rutinas en este libro están destinados a personas en buena condición física. Deténgase si experimenta algún dolor u otra molestia mientras hace esto, y visite a un médico si tiene alguna duda. El autor no es un profesional médico, y no es responsable de las lesiones (u otras enfermedades) que puedan surgir como resultado, ya sea directa o indirecta de seguir las rutinas y ejercicios de este manual.

Dicho esto, este libro es probablemente, junto con 0 Excuses Fitness, que no dedicó tanta atención a las sentadillas como debería, y Gorilla Grip y Pushup Central, y mis libros sobre dominadas, DEBE tener para cualquier aprendiz serio.

El ejercicio en este libro REHABILITARÁ, no dañará. Ese ha sido el caso de TODOS los que han seguido estas rutinas-, y...
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INTRODUCCIÓN


"Si no estás en cuclillas, estás ENTRENANDO"
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Hombre!

Tengo que decirte que me siento tan MOLESTO cuando escribo descargos de responsabilidad del tipo que acabo de hacer anteriormente, que no copié y pegué de una plantilla (debería tener una).

Sin embargo, tengo que ponerlo porque sin duda habrá ALGUIEN que intente estos ejercicios, los haga mal, y luego se dé la vuelta y de una manera típica de gatillo feliz culpe al autor y al libro por "causar los problemas" cuando lo contrario es realmente cierto.

Descargos de responsabilidad legales y todo eso, no presté mucha atención a estas cosas antes, rara vez lo hago incluso ahora, pero desde que hemos crecido hasta cierto nivel "tengo que ponerlo".

Y casi terminé de hacer el descargo de responsabilidad en la introducción!

Tú que estás leyendo esto probablemente SABES quién soy, Rahul Mookerjee, la "Stella Artois de la cultura del entrenamiento con peso corporal", como se llama este shi fu, brutalmente honesto hasta el primer día, y continuando en esa línea ahora.

"Si no estás en cuclillas, no estás entrenando". Periodo

En el libro clásico de Matt Furey, Combat Conditioning, Furey escribió una vez algo similar en la línea de "si no estás haciendo sentadillas hindúes, realmente no estás haciendo Combat Conditioning".

Tal vez, tal vez no, pero entiendo su deriva.

Para mí, diría que las sentadillas – punto, no necesariamente solo las sentadillas hindúes.

Mi libro 0 Excuses Fitness, que es la línea de base para cualquier aprendiz de fitness serio, ha sido llamado el "mejor que hay en fitness, hay NOTIHNG más que incluso se acerca" contiene instrucciones sobre sentadillas y un video completo (descarga digital) dedicado a cómo hacer sentadillas hindúes.

Y toda una plétora de flexiones: de hecho, si haces lo que hice en el video de entrenamiento el resto de tu vida, rápidamente te pondrás en gran forma y avanzarás más allá de tus sueños más salvajes.

Pero todo el tiempo, tuve la molesta sensación de que no estaba dedicando "suficiente atención a las sentadillas".

Hice flexiones, sí
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Pero incluso entonces salí con Pushup Central, otro manual clásico con 55 formas diferentes de realizar "el ejercicio más antiguo del mundo" y que fue muy bien recibido y muy justificado (y un ejemplo clásico de HACER la cosa primero aunque "nadie lo pidió").

A veces tienes que HACER primero.

Al cliente, USTED, a veces se le debe MOSTRAR el producto final, PRIMERO.

Y volviendo a las sentadillas, por alguna razón, muchos de los grandes libros sobre la cultura del entrenamiento con peso corporal no hablan mucho de ellos.

Sería negligente dejar de lado el Dinosaur Bodyweight Training de Brooks Kubik aquí, en él dice que debes hacer sentadillas diariamente, y hacerlas por el resto de tu vida.

También proporciona detalles sobre ellos, pero nuevamente, no se acerca a lo que merece este gran ejercicio.

Y de nuevo, como dice Rahul Mookerjee, si no estás en cuclillas, estás entrenando, punto

No me importa qué más hagas, no me importa si subes colinas durante cuatro horas seguidas al día (como lo hice, y continúo haciendo, y se mantiene en SÚPER CONDICIÓN) – No me importa si haces 250 flexiones rectas por la mañana, y luego repites por la noche, no me importa si eres un semental en dominadas,  No me importa si puedes tender puentes durante horas y horas, todas esas cosas son geniales, DEBERÍAS trabajar hasta esos niveles, pero de nuevo.

Si no estás en cuclillas, estás entrenando.

El sprint no reemplaza a las sentadillas.

Los escalones ni siquiera se acercan (para mí, son el equivalente del hombre perezoso al entrenamiento de piernas, aunque no me malinterpreten, son un gran SUPLEMENTO).

Pero otra vez.

Hay una razón por la que los antiguos hindúes hacían sentadillas en abundancia durante miles de repeticiones al día.

Hay una razón por la que el Gama juró por TANTO Hindu Pushups – y Hindu SQUATS
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El Gran Gama de la India, que fue INVICTO en más de 50 años, considerado por cualquiera "en el conocimiento" como probablemente el MEJOR luchador maldito que jamás haya caminado por este PLANETA, e hizo más de 5000 sentadillas diarias como comienzo en su agotador régimen diario

Tenía fama de haber hecho más de 5000 sentadillas y 3000 flexiones diarias, y aunque estos números probablemente no sean del todo precisos, el hecho es que los ejercicios de peso corporal fueron la piedra angular de su rutina y, en última instancia, lo que le trajo un éxito fenomenal (una vez levantó una piedra de 1200 kg que VEINTICINCO personas normales no pudieron mover en su "colectivo").

Ese es un ejemplo del tipo de poder que el ejercicio de peso corporal puede construir para TI, el tipo de fuerza y poder que puede darte a TI.

Mira, como he dicho repetidamente en mis boletines de entrenamiento, no hay nada que supere el movimiento hacia arriba y hacia abajo del cuerpo que obtienes con las sentadillas, ¡trabaja el núcleo y todo el cuerpo como NADA MÁS!

Mucha gente piensa que las sentadillas son solo un ejercicio para los muslos.

Incorrecto.

Si se hace bien, trabajan los muslos, sí, pero si eso es todo lo que crees que estás trabajando, no los estás haciendo bien.

Las sentadillas gravan los ISQUIOTIBIALES, una parte del cuerpo enormemente ignorada, las pantorrillas (obvio) y también toda la espalda y el PECHO

––––––––
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Gravan los músculos de los glúteos cuando se hacen bien
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La respiración profunda que haces (o deberías hacer) al hacer sentadillas agranda la caja torácica y mejora el funcionamiento de todo el cuerpo, mejora la asimilación y la digestión de los ALIMENTOS que COME, elimina la grasa extra alrededor de la sección media y todo el cuerpo más rápido que casi cualquier otro ejercicio, y es un ejercicio "todo en uno" que puedes hacer incluso cuando estás presionado por el tiempo.

Steve Austin "oh demonios sí" (todos lo conocemos!) una vez hizo el comentario de "si haces sentadillas, no me importa qué más hagas, vas a crecer!".

Para un luchador en la carretera casi 365 días al año, y una bestia encarnada, escucharía cuando alguien como él dice algo.

Lo mismo ocurre con las inmersiones, a menudo llamadas el equivalente de la parte superior 

del cuerpo de la sentadilla, y las dominadas, pero este libro se centra en las sentadillas.

––––––––
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Una vez más, si había un defecto que personalmente creo que tenía 0 Excuses Fitness, no dedicaba suficiente espacio en las más de 300 páginas del libro a las sentadillas

Creo que se acercó en términos de flexiones, pero saqué dos libros más sobre flexiones de todos modos!

Y ahora, estoy haciendo lo mismo con SQUATS. Disfrutar!

Algunos pueden responderme en este punto con "bueno, me pongo en cuclillas con pesas".
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