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TREINAMENTO FÍSICO DO REINO ANIMAL

68 exercícios que libertarão a FERA que habita em seu interior e o(a) transformarão na FORÇA IMPARÁVEL DA NATUREZA que você se DESTINA a ser!

––––––––
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ISENÇÃO DE RESPONSABILIDADE

––––––––
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Todos os exercícios deste livro se destinam a indivíduos com boa saúde e sem qualquer condição médica (especialmente doenças pré-existentes de ombro). É aconselhável obter a aprovação de um médico antes de embarcar nos programas descritos neste livro. Pare se sentir alguma dor intensa ou se os exercícios agravarem qualquer condição pré-existente. O autor não aceita quaisquer responsabilidades em relação ao conteúdo do livro.
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INTRODUÇÃO
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Caro leitor(a),

Esta tarde, quando terminei meu próprio treino, chamei a minha filha para se juntar a mim, na peleja.

Ela não queria.

“Estou ao estúpido telefone, papai!”

Ok, ela não disse estúpido telefone, haha, mas você entendeu a ideia. “Sem problemas”, respondi, sorrindo internamente.

E comecei a fazer o meu próprio thang.

Meus treinamentos patenteados “do tipo animal”, os quais costumo usar hoje em dia como finalizadores.

Quando o suor começou a derramar, e o coração realmente começou a bater forte, eu estava quase desabando sob o calor.

(Eu deveria dizer “desabando sob o calor”, mas vou deixar o meu erro de digitação nesse trecho propositalmente, pois quero que você SINTA como eu estava me sentindo naquele momento!)

(( Praticamente porque, em sua maioria, eu sempre deixo os erros de digitação como estão, mas isso é assunto para outro livro, haha))

Fiz uma pausa para “recuperar o fôlego”, enquanto me encostava na parede. Minha respiração era formada por arfadas ENORMES!

E a minha pequena, claro, ouviu. 

“O que foi, papai?” Ela quis saber.

“Venha e me vença na corrida!” Eu disse, mal conseguindo pronunciar as palavras! "Clarooooo" ela disse, vibrando.

E com isso, ela partiu na caminhada do urso. 

No meio da corrida, eu desabei novamente.
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Claro, eu havia feito um treino bastante pesado, bem como o intervalo de descanso havia sido muito pequeno. 30 minutos ao todo de uma sólida corda naval, e isso MATA o sistema cardiovascular para valer; mas ainda assim ali estava eu.

A passada do urso é apenas um dos exercícios sobre os quais falo muito bem a respeito nos livros 0 Excuses Fitness «0 Desculpas Fitness» e Kiddie Fitness «Fitness para Crianças».

E enquanto escrevo sobre o que sou agora, sabe o que me veio à mente? Isso me fez rir, com certeza.

Eu deveria lançar um curso chamado “Fitness para fisiculturismo” que cobrisse nada além de treinamentos físicos do tipo animal, porque os fisiculturistas e frequentadores de academia, em sua maioria, cairiam de cara no chão se TENTASSEM tal treinamento.

Inclusive o pessoal que levanta 250 kg no supino. Sim.

Eu posso lhe passar um simples exercício de traseiro que o(a) destruirá por completo, e TUDO com o treinamento físico do reino animal!

Estou sentado aqui bem agora.

Cerca de uma boa hora ou mais depois do meu treino. Depois de um banho.

Sem camisa. . .

. . . e o suor continua escorrendo??!!

Quão eficazes você acha que esses tipos de exercícios são? VOCÊ ME DIGA, meu amigo, minha amiga.

E nesse sentido, deixe-me lhe dizer que, embora o exercício ‘a caminhada do urso’ seja um dos finalizadores mais eficazes que existem, ele não é o único.

E pode ser usado como um treinamento em si mesmo com alguns outros movimentos ‘do tipo animal’ que exigem NADA além do seu próprio corpo, e a vontade de descer e executá-los.

E nesse sentido. . . eu trago para você, meu amigo, minha amiga, o TREINAMENTO FÍSICO DO REINO ANIMAL.
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Se havia UMA falha no Sistema 0 Excuses Fitness, era o fato de que eu não entrava em detalhes em muitos dos movimentos do tipo animal que podem literalmente assustar o adulto médio (e até mesmo a maioria dos triatletas) em MOMENTOS de tentar os exercícios.

Se você puder ao menos ficar na posição, isso sim.

Até certo ponto, isso foi corrigido em Kiddie Fitness, mas tudo foi feito desde um ângulo infantil.

E agora, pela PRIMEIRA vez na história do “0 Excuses” trago para você o treinamento físico do REINO ANIMAL. . . exercícios que realmente farão você queimar gordura e construir músculos, da cabeça aos pés, ainda mais rápido que com o Advanced Hill Training «Treinamento Avançado em Colina», que é um curso que você PRECISA FAZER se ainda não o fez, e um curso que de igual maneira se baseia em alguns exercícios do tipo animal.

Mas este curso vai ainda mais longe.

Vai mais longe em termos de pura EFICÁCIA e brutalidade (o dobro se você o estiver praticando depois de um treinamento físico).

Vai mais longe em termos de pura simplicidade. O mais simples movimento vai REGIAMENTE arrasar o seu corpo, meu amigo, minha amiga. De verdade!!

Charles Mitchell, um cliente meu de longa data, tinha ISTO a dizer sobre o Pushup Central, meu último curso antes deste (muito popular, de fato, a julgar pela recepção que teve).

“Já que você está com humor para perguntas, eu gostaria de saber quando você vai lançar um livro sobre esperas estáticas, assim como mencionou em seu recente livro sobre flexões. O livro sobre flexões é incrível! Por quê? Porque os exercícios e treinamentos são difíceis como o INFERNO! É por isso! Eu odeio livros de treinamento físico que não desafiam você. Acho que também lhe pedi uma vez para publicar um livro sobre calistenia pliométrica. FAÇA ISSO! O seu material é o melhor. Você é o cara, e é por isso que não me importo de pagar os preços mais altos que o normal pelos seus livros. Também estou feliz que agora você os tenha colocado no Kindle, pois não tenho mais espaço para livros de papel no meu pequeno apartamento.

Obrigado

Mantenha o bom trabalho”

Este e outros depoimentos são mencionados na minha página de depoimentos, bem aqui - https://0excusesfitness.com/testimonials/  na qual tem MAIS depoimentos do próprio Charles.

Mas não se trata de ficar enchendo a minha bola.
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Sim, EU REALMENTE tenho planos de lançar um livro sobre isometria. Sim, eu tenho um plano de lançar um livro sobre exercícios pliométricos, pois eles são incríveis.

Verdade seja dita, até por volta das 4 da manhã de hoje (e como já contei em minha lista antes) a PRIMEIRA ideia era prioridade em minha mente.

Mas, de repente, eu tive um lampejo de inspiração, e veio à tona uma ideia que estava presa no fundo da minha mente por uma eternidade.

Quer saber de uma coisa, Rahul? Pensei.

Esses exercícios são mais que difíceis para “car—lho”. Eles são mais que a VERDADEIRA excelência.

Eles são MUITO, MUITO DIFÍCEIS e transformarão meninos em homens em um PISCAR DE OLHOS!

Mesmo EU, que já fui comparado a triatletas mais de uma vez, acho-os difíceis, e se eu os acho úteis e difíceis (como Charles disse, “difícil é realmente onde se encontra”), imagine como VOCÊ, o(a) leitor(a) casual, poderá se beneficiar desses exercícios.

E seus filhos, aliás. Combine isso com o Kiddie Fitness e você não precisará dizer a seus filhos

PARA se exercitarem. Eles vão aparecer para praticar junto com você - - confie em mim!

Porque eles são divertidos. Porque eles lhe detonam o corpo - - e porque fazem isso RÁPIDO para que você possa voltar ao seu trabalho, e eles ao deles. . . bem, estúpidos telefones, birras e muito mais, haha.

E nesse espírito, e NESSA veia, aqui você tem o livro sobre o treinamento físico do reino animal.

SESSENTA E OITO MOVIMENTO EXPLOSIVOS que farão você desenvolver músculos, ofegar e se sentir bem em apenas alguns minutos; garantido.

E DEZ exercícios ao final do livro.

E se conseguir passar por um deles, você é um(a) verdadeiro(a) campeão (campeã). haha.

Você pode mesclar esses exercícios com outros, como eu costumo fazer (atualmente com pular corda e flexões).

Ou você pode fazê-los como finalizadores (como fiz hoje). Ou, você pode praticá-los de forma ISOLADA.

Ou, você pode praticá-los no parque com os seus filhos.
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De qualquer forma, você estará fazendo o treinamento da sua vida, e isso, meu amigo, minha amiga, como o velho Steve Austin diria, é realmente o “resultado final”.

Mergulhe nessa!
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Torne-se o HOMEM ou a MULHER que você realmente deveria ser. A força verdadeiramente IMPARÁVEL da natureza que merecidamente DEVERIA SER!
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––––––––
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Você terá aquela aparência VIGOROSA, do tipo ANIMAL e aquela vibe "venha TOMAR DE MIM, SE PUDER!" que todos queremos desesperadamente; basta para isso fazer o treinamento correto!



Alguns anos atrás, eu estava batendo um papo com o meu amigo Marc, o “Gorila de Costas Prateadas Africano” – um homem que realmente sabe uma coisa ou outra sobre força e condicionamento.

Eu estava fazendo flexões na barra, acho que no parque, e Marc estava praticando comigo. Ou, ao menos, tentando . . .
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Ele não é muito bom de barra e, por sua própria admissão, “é na verdade muito ruim”. Mas ele se destaca em outros aspectos?

Claro que sim. Ele é um boxeador de alto nível, se é que já houve um; e, apesar de seus níveis de condicionamento talvez precisarem de alguns ajustes, sua destreza em socar é afinada.

Assim como aqueles ombros tipo touro Brahma. . . haha.

E naturalmente começamos a discutir sobre condicionamento, tratando-se de flexões na barra. E sobre o excesso de GORDURA em torno do torso, o que, no momento de que falo, ele realmente TINHA.

No entanto, isso não é sobre encher a minha bola (repito). Então, embora sim, ele tenha feito vários comentários elogiosos sobre as minhas barras, as minhas costas em forma de "V" e assim por diante, o que realmente se destacou (pelo menos para mim) foi o que eu disse a ele.

“Bem, flexões na barra são uma coisa, mas duvido que eu duraria mais de um segundo com você no ringue”, soltei uma gargalhada. (em resposta ao “entre no ringue comigo algum dia, Rahul!” que ele havia me dito).

E a resposta dele? 

“Oh, você duraria bem!”

“Não, eu não duraria”, eu disse novamente.

“Bem, em termos de condicionamento, você duraria”, disse ele, rindo novamente; e fomos embora, dando o dia por encerrado. E enquanto nos despedíamos, ele fez uma observação sobre o que eu havia escrito antes, relativo às minhas mãos serem tão calejadas que eu sentia dor apenas com o BALANÇAR do aperto de mãos. . .

(As barras de novo, meu amigo!).

Agora, por que eu trago à tona esse detalhe aparentemente insignificante?

Para mostrar a diferença entre a força ANIMAL (esca) VS a força do “homem moderno”!
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Mike Tyson, a coisa mais próxima de uma FERA HUMANA que o mundo já viu!
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O mais próximo de um movimento tipo animal, que me vem à mente, são as flexões de braço (e sim, também os demais exercícios que ensino aqui, mas, situado em PRIMEIRO, encontram-se as flexões), e um animal incrivelmente forte nisso, o macaco. Um chimpanzé, se preferir. Eles são conhecidos por matarem crocodilos machos adultos com as próprias mãos!
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