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¡HOMBROS DE

TANQUE DE BATALLA!
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Construya el TANQUE ABRAMS TANK como hombros con los ejercicios y rutinas de este libro

––––––––
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DERECHOS DE AUTOR
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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
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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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¡Muchísimas GRACIAS!
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MUCHAS GRACIAS a “Guan”, a quien conocí en el parque y quien tuvo la amabilidad de tomar las fotos para este curso.
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INTRODUCCIÓN
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Querido lector,




Todos sabemos que a pesar de que el pecho es la parte más "impresionante" de un hombre, en realidad NO lo es.




Si bien los pectorales enormes y redondeados pueden "lucir" bien para algunos (no para mí, ciertamente NO la hinchazón que ves en la mayoría de los fisicoculturistas de hoy en día, se ven más como una mujer, ya sabes qué hay debajo de esa camiseta sin mangas de pectorales de HOMBRES reales).




No me malinterpreten, los pectorales son sin duda importantes, pero nos han vendido una lista de bienes sobre lo que constituye la VERDADERA fuerza en un hombre.




La fuerza real NO equivale a un pecho ENORME, generalmente combinado con hombros débiles y una estructura dorsal.




La VERDADERA piedra angular de la fuerza de la parte superior del cuerpo de un hombre (o una mujer, para el caso) proviene de los HOMBROS, amigo mío.




No el pecho. Ni siquiera la espalda, la mitad superior o los trapecios, aunque la ESPALDA ES, ¡y DEBE desarrollarse al MÁXIMO!




Hay una razón, amigo mío, por la que tenemos el dicho "hombre de hombros anchos" en inglés y otros idiomas. Hay una razón por la que los hombros anchos, fuertes, densos y gigantescos no solo se ven poderosos, sino que SON poderosos, ¡e inspiran ASOMBRO a los ojos de los espectadores!




¿Y el motivo? Bueno, simple... los HOMBROS son los que conectan toda la parte superior del cuerpo.




Los trapecios, el pecho y la parte superior de la espalda - ¿Adivine qué es lo que lo une todo?




Así es, los hombros, y cualquier máquina, humana o no, es tan fuerte como su "núcleo", y los hombros forman el MISMO núcleo de la parte superior del cuerpo humano, amigo mío.




Eche un vistazo a las imágenes a continuación: -



[image: image]




[image: GlykonFarneseHeraklesSculpture (1).jpg]




[image: Herecules-Back.jpg]



¡El Hércules Farnesio!

Notará que no solo la escultura tiene abdominales marcadas, sino que también puede notar el pecho "compacto" pero poderoso. Sin duda notará los HOMBROS anchos - ¡y la espalda maciza!

¡Sin mencionar esos antebrazos acordonados y la parte superior de los brazos gruesos y musculosos que parecían (¡y probablemente podrían!) matar leones a la orden!
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¿Ciertamente no hay NINGUNA de la hinchazón que asociamos con el fisicoculturista moderno? ¡Ciertamente tampoco hay "senos masculinos" aquí!




Hace mucho tiempo, la gente sabía que los ejercicios de peso corporal realizados correctamente podían generar niveles de desarrollo y potencia de la parte superior del cuerpo que pocos no podían igualar. Hace mucho tiempo, los hombres, o debería decir HOMBRES DE VERDAD (una pista: el hombre de hoy en día NO es lo que yo consideraría un hombre de verdad ni nada parecido) ciertamente no pasaban horas parloteando en la " estación de banco” más cercana o acicalarse y posar después de las "últimas relaciones públicas" con los hermanos.




Hace mucho tiempo, cuando los HOMBRES eran REALMENTE fuertes, NO pasaban horas y horas tirando desesperadamente de uno de los inventos modernos más inútiles que existen; esa es la máquina de tracción lateral: una invitación abierta a las lesiones, si alguna vez hubo una.




Hace mucho tiempo, los HOMBRES DE VERDAD no se preocupaban por los paquetes de seis, o las secciones medias extremadamente delgadas para "atrapar a las chicas" o "alardear en el spa" (vaya hombre, qué varonil, ¿eh?) Se preocuparon por lo que era importante: desarrollar fuerza real, CARÁCTER real, ¡y hacerlo con entusiasmo, vigor y los ejercicios CORRECTOS!




Combina eso con el desorden moderno de un hombre. La mayoría de los hombres de hoy en día son una pálida imitación, si es que lo son, de lo que la Naturaleza pretendía que fueran.




Secciones medias fofas, doble papada, peces flácidos como apretones de manos y el resto en abundancia.




Y lo peor de todo, y sorprendentemente, absolutamente ninguna fuerza de voluntad para CAMBIAR nada de esto.




Pídele al hombre de hoy en día que haga algo al respecto, y obtendrás un suspiro de "resignación" y un "Oh, me senté en la banca de tal y tal en el gimnasio", o alguna charla triste y arrepentida sobre cómo "la vida es tan ocupada que no he tenido tiempo de hacer ejercicio".
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