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ENTRENAMIENTOS DEL REINO ANIMAL

¡68 ejercicios que liberarán la BESTIA que llevas dentro y te convertirán en la FUERZA IMPARABLE DE LA NATURALEZA

que QUISIERAS ser!
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD
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Todos los ejercicios en este libro están destinados a personas con buena salud y sin ninguna condición médica (especialmente condiciones preexistentes en el hombro). Es aconsejable obtener la aprobación de un médico antes de embarcarse en los programas descritos en este libro. Deténgase si siente algún dolor intenso o si los ejercicios agravan alguna condición preexistente. El autor no acepta ninguna responsabilidad con respecto al contenido del libro.
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INTRODUCCIÓN
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Querido lector,

Esta tarde, cuando terminé con mi propio entrenamiento, llamé a mi hija para que se uniera a mí en el desgaste.

Ella no quería.

"¡Estoy en el tonto teléfono, papá!"

Está bien, ella no dijo tonto teléfono, jeje, pero entiendes el punto. “No hay problema”, respondí, sonriendo internamente.

Y comencé a hacer mi propio asunto.

Mis entrenamientos patentados "similares a los animales" que a menudo uso en estos días como finalizador.

A medida que el sudor comenzaba a derramarse y el corazón realmente comenzaba a latir con fuerza, casi colapsé de calor.

(Debería decir "colapsando en un montón", pero estoy dejando mis errores tipográficos en este a propósito, ¡ya que quiero que SIENTAS cómo estaba yo en ese momento!)

((Más o menos por eso siempre dejo la mayoría de los errores tipográficos como están, pero ese es un tema para otro libro, jeje))

Hice una pausa para "recuperar el aliento" mientras me apoyaba contra la pared. ¡Mi respiración viene en ENORMES jadeos ÁSPEROS!

Y mi pequeña, por supuesto, lo escuchó. "¡Qué pasa, papá!" ella dijo.

“¡Ven y vénceme en la carrera!” ¡Dije, apenas capaz de pronunciar las palabras! "clarooooooooo" ella trinó.

Y con eso, se fue en el paso del oso. A mitad de la carrera, me derrumbé de nuevo.
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Claro, había hecho un entrenamiento duro, muy duro antes con muy poco descanso. Aún así 30 minutos en total de sprints (carreras cortas) de cuerda sólida, y eso MATARÁ el sistema cardiovascular en el buen sentido.

El paso del oso es solo uno de los ejercicios de los que hablo muy bien en 0 Excusas Fitness y  0 Excusas Fitnessy

Los libros Kiddie Fitness.

Y mientras escribía lo que soy ahora, ¿sabes qué se te vino a la cabeza? Me hizo reír, eso es seguro.

Debería salir con un curso llamado "Acondicionamiento físico para fisicoculturistas" que cubre nada más que entrenamientos similares a los de los animales, porque la mayoría de los fisicoculturistas y los asistentes al gimnasio se caerían de bruces si tan solo INTENTARAN tal entrenamiento.

Incluidos tus press de banca de 500 libras. Sí.

Puedo ponerte a través de un entrenamiento de culo simple que pateará tu trasero desde aquí hasta que sepas dónde, ¡y TODO con entrenamientos como el reino animal!

Estoy sentado aquí ahora mismo.

Una buena hora más o menos después de mi entrenamiento. Después de una ducha.

Sin camisa . . .

. . . ¡¡¿¿y el sudor me sigue chorreando??!!

¿Qué tan efectivos crees que son este tipo de entrenamientos? DIME TÚ, amigo mío.

Y en ese sentido, déjame decirte que, si bien el paso del oso es uno de los finalizadores más efectivos que existen, no es el único.

Y se puede usar como un entrenamiento en sí mismo con algunos otros movimientos similares a los de los animales que no requieren NADA más que tu propio cuerpo, y la voluntad de agacharte y simplemente hacerlo.

Y sobre esa nota. . . Traigo para ti ENTRENAMIENTOS DEL REINO ANIMAL mi amigo.
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Si había UNA falla que tenía el sistema de acondicionamiento físico en 0 Excusas, era que no entré en detalles sobre muchos de los movimientos similares a los de los animales que literalmente pueden hacer gritar al adulto promedio (e incluso a la mayoría de los triatletas) en MOMENTOS de probar los ejercicios.

Si puedes incluso ponerte en esa posición.

Hasta cierto punto, esto se rectificó en Ejercicios para niños, pero eso se hizo desde el punto de vista de los niños.

Y ahora, por PRIMERA vez en la historia de “0 Excusas” les traigo entrenamientos del REINO ANIMAL. . .entrenamientos que realmente te harán quemar grasa y desarrollar músculo de la cabeza a los pies incluso más rápido que con Entrenamiento avanzado de montaña, que es un curso que NECESITAS TOMAR si aún no lo has hecho, y un curso que nuevamente (toca) algunos animales como entrenamientos.

Pero este curso va más allá.

Va más allá en términos de pura EFICACIA y brutalidad (el doble si lo haces después de un entrenamiento).

Va más allá en términos de pura simplicidad. El movimiento más simple te pateará el trasero REALMENTE, amigo mío. ¡Y lo digo en serio!

Charles Mitchell, un cliente mío desde hace mucho tiempo, dijo ESTO sobre la flexión central, mi último curso antes de este (y uno muy popular a juzgar por la recepción que tuvo).

“Ya que estás de humor para preguntar, te pregunto cuándo vas a publicar un libro sobre agarres estáticos como el que mencionas en tu reciente libro de flexiones. ¡El libro de flexiones es increíble! ¿Por qué?  ¡Porque los Mal...tos ejercicios y entrenamientos son tan duros como el INFIERNO!  ¡Es por eso! Odio los libros de entrenamiento que no te desafían. Creo que también te pedí una vez que publicaras un libro de calistenia pliométrica. ¡HAZLO! Tus cosas son las mejores. Eres alguien genuino, por lo que no me importa pagar los precios más altos de lo normal por tus libros.  También me alegro de que ahora los pongas en Kindle porque ya no tengo espacio para libros en papel en mi pequeño apartamento.

Gracias

Sigue con el buen trabajo”

Este y otros testimonios se mencionan en mi página de testimonios aquí mismo -  https://0excusesfitness.com/testimonials/que también tiene MÁS testimonios de Charles.

Pero esto no se trata de engrandecerme.
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Sí, TENGO planes para sacar un libro sobre isometría. Sí, tengo un plan para publicar un libro sobre ejercicios pliométricos, ya que son increíbles.

A decir verdad, hasta alrededor de las 4 a. m. de esta tarde (y como he contado en mi lista antes), la PRIMERA idea estaba en mi mente.

Pero de repente tuve un destello de inspiración, y esa idea que estuvo atrapada en el fondo de mi mente durante mucho tiempo apareció en primer plano.

Ya sabes, Rahul, pensé.

Estos ejercicios son más que difíciles. Son más que lo GENUINO.

¡Son REALMENTE MUY DIFÍCILES y convertirán a los niños en hombres en POCO TIEMPO!

Incluso ESTE SERVIDOR, que ha sido comparado con los triatletas más de UNA VEZ, los encuentra difíciles, y si yo los encuentro útiles y difíciles (como dijo Charles, "difícil es realmente donde está"), entonces imagina cómo TÚ, el lector casual, puede beneficiarse de estos entrenamientos.

Y tus hijos, para el caso. Combínalos con Ejercicios para niños y tus hijos no tendrán que

hacer lo que se les DIGA en ejercicio. Aparecerán ellos mismos para hacerlo junto contigo, ¡confía en mí en este caso!

Porque son divertidos. Porque te PATEAN el trasero - - y porque lo hacen RÁPIDO para que puedas volver a tu trabajo, y ellos al suyo.  . . bueno, teléfonos tontos, rabietas y más, jeje.

Y en ese espíritu, y en ESA vena, aquí está el libro sobre Entrenamientos del Reino Animal.

SESENTA Y OCHO MOVIMIENTOS EXPLOSIVOS que te harán desarrollar músculo, jadear como una tormenta y sentirte genial en menos de un par de minutos; garantizado.  

Y DIEZ entrenamientos al final del libro.

Y si puedes superar incluso uno de ellos, eres un verdadero campeón. Jeje.

Puedes mezclar estos ejercicios con otros, como hago yo (actualmente con salto de cuerda y flexiones).

O bien, puedes hacerlos como finalista (como hice hoy). O bien, puedes hacerlos por tu CUENTA.

O bien, puedes hacerlos en el parque con tus hijos.
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De cualquier manera, obtendrás el entrenamiento de tu vida y eso, amigo mío, como diría el viejo Steve Austin, es verdaderamente el "resultado final".

¡Sumérgete!
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Conviértete en el HOMBRE que realmente QUISIERAS ser (o la mujer). ¡La fuerza verdaderamente IMPARABLE de la naturaleza que estabas destinado a ser!
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Tendrás esa apariencia de ANIMAL RUGOSO a tu alrededor y ese "¡Ven a CONSEGUIRLO, HIJO!" ¡el ambiente que todos queremos hacer desesperadamente una vez que haces los entrenamientos correctos!



––––––––
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Hace un par de años, estaba charlando con mi amigo Marc, el “gorila africano de espalda plateada”, un hombre que realmente sabe un par de cosas sobre fuerza y acondicionamiento.

Estaba haciendo dominadas, creo que en el parque, y Marc las estaba haciendo conmigo. O intentando. . .
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No es tan bueno en dominadas, y por su propia admisión "apesta en dominadas". ¿Pero lo tiene todo junto en otros aspectos?

Claro que sí. Es un boxeador de alto nivel si alguna vez hubo uno, y si bien sus niveles de acondicionamiento pueden necesitar algunos ajustes, su destreza para golpear no.

Tampoco a esos toros Brahma les gustan los hombros. . . jeje.

Y, naturalmente, comenzamos a hablar sobre el acondicionamiento cuando se trataba de dominadas. Y el exceso de GRASA alrededor de la sección media que al momento de hablar SÍ tenía.

Ahora, esto no se trata de que yo me engrandezca (otra vez). Entonces, aunque sí, hizo varios comentarios elogiosos sobre mis dominadas, la espalda en forma de "V" que tengo, y demás, lo que realmente se destacó (al menos para mí) fue lo que le dije.

“Bueno, las dominadas son una cosa, pero dudo que dure más de un segundo contigo en el ring”, me reí. (en respuesta a su "¡Sube al ring conmigo una vez, Rahul!").

¿Y su respuesta? "¡Oh, lo harías!"

“No, no lo haría”, dije de nuevo.

"Bueno, condicionando sabiamente lo harías", dijo, riéndose de nuevo y nos fuimos, dando por terminado el día. Y cuando nos dimos la mano, hizo el comentario sobre el que he escrito antes con respecto a que mis manos estaban tan callosas que me dolía solo SACUDIRLAS. . .

(¡Dominadas otra vez, amigo mío!).

Ahora, ¿por qué menciono este detalle aparentemente insignificante?

¡Para mostrarte la diferencia entre la fuerza ANIMAL (ista) VS la fuerza del "hombre moderno"!

[image: image]




[image: image]




¡Mike Tyson, lo más parecido a una BESTIA HUMANA que el mundo haya visto jamás!
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Lo más parecido a un movimiento animal en el que puedo pensar son las dominadas (y sí, los otros ejercicios que enseño aquí, pero el PRIMERO que hice fueron las dominadas), y un animal increíblemente fuerte en eso, el simio. Un chimpancé, si eso es lo que prefieres. ¡Se sabe que han matado cocodrilos machos adultos con sus propias manos!

Hace años, un gorila de espalda plateada macho se escapó de su recinto en Florida. ¿Cómo?

Bueno, el muro que construyeron para mantenerlo adentro era alto e INTACTO, pero tenía un defecto. Un pequeño defecto.

Un pequeño surco en la pared, y no hacia la parte superior tampoco.

Y este gorila tomó su nudillo y lo metió allí, y luego se levantó por pura fuerza. Hacia arriba y así sucesivamente.

ESO mi amigo es la verdadera fuerza. Y condicionamiento. . .
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––––––––
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¡Nuestro amigo y "pariente cercano" el gorila africano de espalda plateada en toda "su" musculosa GLORIA! Ahora, si tuvieras que enfrentar al fisicocultibobo contra ESTO, bueno. . . !!
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De todos modos, estuve charlando con Marc el otro día otra vez. (unos días después de esa rutina inicial).
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