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CALITATEA ESTE
FACTORUL DECISIV

Intotdeauna WEIDER si-a dezvoltat produsele
in mod diferit fata de alte firme. Bineinteles,
aceasta se datoreaza faptului ca JOE WEIDER
a antrenat multi campioni si a facut
culturismul ceea ce este astazi. Indiferent ce
scop va propuneti, fie ca vreti numai sa
obtineti un corp atletic, fie ca vreti sa
impresionati publicul urcandu-va pe scena de
concurs, principiile constructiei musculare se
aplica oricui. Antrenamentul cu rezistenta
progresiva, o dieta adecvata si fazele de
odihna suficienta trebuie sa fie in
echilibru. lata de ce culturismul
este mai mult decat un sport -
este un mod de viata!
lata de ce calitatea este
importanta pentru noi.
Calitatea este
factorul major in
succesul
antrenamentulul
vostru. Pentru
WEIDER,
calitatea

NUMELE CARE A PORNIT TOTUL

Inseamna: control si certificare de la institute
independente, folosirea numai a celor mai
bune ingrediente si controlul zilnic al
acestora, dezvoltare, si fabricarea produselor
pentru piata Europeana in Germania si
Spania, precum si un control foarte strict al
produselor finite. Si lista poate fi extinsa. Pe
scurt: noi nu facem compromisuri numai
pentru a vinde cantitati mari de produse
ieftine. Deoarece corpurile voastre trebuie sa
plateasca in cele din urma! Si, pentru ca
produsele noastre sunt testate, folosite si
dezvoltate mai departe de catre campioni, noi
nu putem face compromisuri.

FORMULA 1 PENTRU
CULTURISTI

WEIDER isi dezvolta produsele pe baza
acelorasi principii care quverneaza industria
de automobile. La fel cum industria curselor
automobilistice este promotoarea inovatiilor
tehnice pentru productia autoturismelor de
serie, la fel WEIDER RESEARCH GROUP
dezvolta nol produse alaturi de culturistii
profesionisti, pentru a oferi celorlalti
practicanti ai culturismului ceea ce au nevoie

pentru muschi masivi si definiti. Acest cerc
iInseamna o colaborare internationala a unor
experti. In ultimii ani, am reusit s&
imbunatatim semnificativ acest ciclu de
dezvoltare. Profesionistii din Statele Unite fac
testarile, antrenori din diferite tari fac
evaluari, iar WEIDER RESEARCH GROUP face
cercetari si dezvolta noi produse. Numai
atunci cand totul este pus la punct si se
considera ca este bine, expertii de productie
ISl Incep misiunea de garantare a acestel
calitati pentru fiecare cutie din orice produs
care iese de pe banda de productie. Aceasta
pentru ca, la fel ca un motor de Formula 1,
corpul unui sportiv
are nevoie de un
"combustibil"
special pentru
performante de
varf. @




.Luptati pentru perfectiune,
depasiti-va continuu, iubiti-va prietenii,
fiti fideli si cinstiti-va parintii. Aceste £
principii va vor ajuta sa va perfectionati, J
s o ; MARTIE-APRILIE 2005
sa deveniti puternici, va vor da sperante Si VOL. 12, nr. 1(67)
va vor conduce spre maretie.”
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Joe Weider, antrenorul campionilor
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PAGINA LUI JOE

NOUL ESTE VECHI

de JOE WEIDER, Antrenor al Campionilor inca din 1936

oata discutia

despre rusul

Alex Fedorov ca

flind noua stea a

culturismului
este cu siguranta ceva
atractiv. De altfel, 1deea
unul nou venit tanar s
mare din Europa ca o
amenintare indreptatita
pentru ¢cel mai mari cam-
pioni at Americi este o
poveste incitanta, indife-
rent de sport. Acest con-
cept a fost intruchipat si
in filmul Rocky IV, Dolph
LLundgren interpretand
rolul unui boxer sovietic
enorm, pe nume lvan
Drago. Insa realitatea este
ca acest fenomen al
gigantilor europeni
cucerind culturismul nu
¢ste nou 1n sport.

[La sfarsitul amlor
1940, cand John Grimek
s1 Steve Reeves erau cele
mai mari starun ale cul- e
turismului, se zvonea
despre un tanar concurent foarte masiv
din Angha, pe nume Reg Park. Primele
fotografn s1 vesti despre el au ajuns sa he
credibile deoarece enormul nou venit a
ajuns sa domine culturismul in cea mas
mare parte a urmatoarelor doua deceni.

Pe la mijlocul anilor 60, au inceput sa
circule zvonuri despre un gigant adoles-
cent austriac cu un nume de nepronuntat.
Dupa ce a castigat primul din cele cinci
tithurt Mr. Unmiverse in 1967, la varsta de
numai 20 de ani, am stiut ca trebuie sa-|
aduc pe Arnold Schwarzenneger in

Am stiut ca trebuie sa-l aduc pe
Arnold Schwarzenneger in Statele
Unite astfel incat sa poata sa-si atinga
intregul potential. A facut acest lucru
= Si chiar mult mai mult.

& www.ilex-fitness.ro

Joe merge umar la umar cu unul
dintre cei mai recenti giganti ai
culturismului care apar din Europa,

Gunther Schlierkamp.

Statele Unite astfel incat sa poata sa-si
atinga intregul potential. A facut acest
lucru — s1 chiar mult mar mult.

l.a sfarsitul anitlor 70, a venit vestea
despre un extrem de mare culturist bri-
tanic — la fel de mare ca Arnold — care
era tot atat de puternic pe cat arata. In
1982, am decis sa-1 aduc pe Bertil Fox In
Statele Unite pentru a concura impotriva
profesionistilor de varf din IFBB.
Marimea lur Bertil este subiect de discuti
S1 astizi, 1ar forta sa in anumite miscari
este de domeniul legender.

[.a sfarsitul amlor
1980, Peter McGough m-
a atentionat despre un alt
campion britanic despre
care simtea ¢a va cucer!
curand titlul Mr. Olympia.
In 1992, Dorian Yates a
implinit aceasta proletie
s1 a dovedit din nou ¢a nu
numazi Statele Unite pro-

— .

duc mari culturisti. In decursul ultimelor
decenii, do1 germani imensi au iesit la
iveala din salbaticia Europel pentru a-si
face simtita prezenta in [IFBB, $1 anume
Gunter Schlierkamp s1 Markus Ruhl, ale
caror cariere sunt acum la apogeu.

Cand auzim acum toate aceste laude la
adresa lu1 I'edorov, este clar ca acestea 11
anunta 1esirea in lume. Privind la fotogra-
fitle lur Fedorov publicate in FLEX, ma
simt extrem de incitat din nou — la fel
cum eram in ann '40 despre Park, in 60
despre Arnold, s1 asa mai departe. Este
intotdeauna placut sa descoperi la orizont
urmatoarea senzatie europeana inaintea
tuturor. Singura mea intrebare acum: cine

va f1 dupa Fedorov?

FLEX



LUCRUL CORECT

de ARNOLD SCHWARZENEGGER, guvernator, editor executiv

ulte figuri de marca din

culturismul de demult si

de astazi au participat la

adunarea comemorativa

a lu Joe Gold care a
avut loc In Santa Monica pe 20 august.
Una dintre acestea, pe care nu am vazut-
o de mult1 ani, a fost Dick Tyler, editor
pentru Coasta de Vest al revister MUS-
CLE BUILDER/POWER (predecesoarea
revistelor FLLEX s1 MUSCLE & FIT-
NESS) din 1965 pana in 1971. Cand am
venit in Califorma in 1968, Dick a lost
atat de amabil incat nu numai ¢a m-a
asteptat la aeroport, dar a facut s1 publici-
tate sosirn mele s1 altor momente din
cariera mea in paginile revistel sale. Ca
scritor foarte inzestrat s1 priceput, Dick
a facut foarte multe pentru inceputurile
carierelr mele. Recenta sa carte, West
Coast Bodybuilding Scene (o compilatie
a scriertlor sale de la sfarsitul anilor '60
s1 inceputul decemului sapte), a prins
perfect perioada despre care se aminteste
deseori ca fund epoca de aur a culturis-
mulu.

Chiar de la primul nostru interviu, am
simtit o afinitate imediata fata de acest

«INTR-0 AFACERE IN CARE UNII AR PREFERA SA VADA

PAGINA LUI ARNOLD

Arnold Schwarzenegger
este intotdeauna un
gentieman cu presa

{(incusiv Peter McGough

de la FLEX).

PARTILE NEGATIVE, ECHIPA WEIDER RAMANE DEDICATA

MANDATULUI SAU ONORAT IN TIMP DE A FI O FORTA PE
DEPLIN POZITIVA IN CULTURISM. SI VA CONTINUA SA
FACA LA FEL ATAT TIMP CAT EXISTA O CERERE

PENTRU INFORMATII PRACTICE SI EFICIENTE
iN DOMENIUL CULTURISMULUI»

om talentat. Profesionalismul sau si
cunostintele sale despre culturism erau
imediat evidente, 1ar spiritul sau schipitor
mi-a gadilat latura amuzanta. El mi-a

prezentat cu maiestrie personalitatea in

paginile revistel, ajutandu-ma sa ma
prezint ca o stea in devenire $1 sa-mi
imbunatatesc imaginea de marketing s,
astiel, s1 oportunitatile de afacern.

Chiar daca a parasit domeniul publi-
cistic in 1971 pentru a-s1 incepe propria
afacere in domeniul Kinetoterapiel, Dick
a exemphificat ceea ce era atunci, $1 1nca
mai este, baza companier Weider Publi-
cations, reprezentata astazi de FLEX s
MUSCLE & FITNESS: s1 anume, dedi-
catia lum Joe Weider, 1ar acum a lm David
Pecker (CEO la AMI). de a aduce ce1 mai
talentati scritori s1 fotografi din foarte
specializatul domeniu al jurnalismulu de
culturism.

Dupa Dick au venit o serie de higur
stralucitoare ale presei de culturism,

incluzand pe Rick Wayne, Jack Neary,
Bill Reynolds s1 Jerry Kindela pe partea
editorialistica, s1 Jimmy Caruso, Art
Zeller, Russ Warner, Albert Busek si
Chnis Lund pe partea lotogralielr. Astazi,
standardele de excelenta stabilite de Dick
s1 colegn sa1 cu decenn in urma este
mentinut in continuare de actualele
echipe de la FLEX s1 MUSCLE & FIT-
NESS.

Intr-o afacere in care unii ar prefera sa
vada partile negative, echipa Weider
ramane dedicata mandatulu sau onorat in
timp de a f1 o forta pe deplin pozitiva in
culturism. S1 va continua sa faca la fel
atat timp cat existd o cerinta pentru infor-

matn practice s1 eficiente in domeniul
culturismulu.

De-a lungul celebrer sale 1stor,
Weider Publications a mamifestat viziune
s1 spirit de conducator in domeniul
sanatatn, fitnessului s1 culturismului.
Aceste valon sunt atat de inradacinate in
companie, incat am fost de acord sa
devin editor executiv al revistelor FLLEX
st MUSCLE & FITNESS. Sunt mandru
sa contribui la raspandirea acelor valor
celur mai larg public, s1 va asigur ¢a vom
continua pe calea scopulul nostru de a va
furniza cu consecventa ceea ce culturis-
mul are mai bun de ofent.

FLEX

g y . ‘ rd q:
Arnold Schwarzenegger
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HARD TIMES

WEIDER MEETING

Ca in fiecare an de cand s-a infuntat
Weider Germany, $1 toamna trecutd, in
noiembrie, a avut loc o intalnire a dis-
tribuitorilor Weider din Europa. De data
aceasta intalnirea a avut loc pe insula spa-
niold Palma de Mallorca. A fost un work
shop care a tinut 0 z1 1 jumatate. La
inceput, echipa de la Weider Germany a
prezentat situatia vanzarilor din anul fiscal
| mai 2003 - 30 apnlie 2004. De asemeni,
au fost prezentate noile produse ale firmes
pe care le puteti gasi deja s1 in Romama.,

Unul dintre acestea, Low Carb Protein
Shake, a inregistrat un succes extraordinar
pe piata Europer de Vest, in pnmele patru
lumi de la lansare fund vandute peste
500.000 de bucati. Au fost prezentate Si
unele produse care vor fi fabricate in
viitorul apropiat, printre acestea fund Vita
Gelatine care va fi cel mai bun produs de
pe piatd pentru protectia articulatilor s
pentru tratarea osteoporozel, un nou arzator
pentru grasimi, Ultra Lean, cu efecte supe-
rioare carnitinel, 0 noud proteind de tipul
~milk&egg” (lapte si oudt) care se va numi
Super 90 si un ,meal replacement” la pli-
curi de cate o portie,

Partea a doua a

insemnat cateva

prezentan ale unor modun difenite de abor-
dare a strategnlor de marketing $1 vanzan
ale unora dintre cer mai de succes dealeri
Weider.

In sfarsit, in ultima parte au avut loc
intalnin individuale ale distribuitorilor cu
conducerea Weider Germany.

Desi a fost o deplasare foarte scurta,
fiecare a avut ceva de invatat pentru
imbunatatirea afaceri, 1ar unn dintre noi
am facut cunostintd cu un loc extraordinar
de civilizat s1 de placut pentru petrecerea
vacantel.

LA REPARATII

Unul dintre cei mai mari culturisti
din istorie, legendarul Lee Haney,
castigator a opt titluri Mr.
Olympia, a suferit o interventie
chirurgicala pentru repararea
unui disc intervertebral herniat.
“Am putut sa merg din nou chiar
a doua zi dupa operatie. Este
minunat sa nu mai ai dureri.”

ALT FEL DE PROBLEME

Participand la Marele Premiu al Rusiel, Kris Dim a vrut sa telefoneze in Statele Unite de la hotelul de
cinci stele din Moscova, unde sportivii erau cazati. | s-a spus ca trebuie sa achite cash costul convorbirii
pentru ca la ei nu era valabil cardul telefonic pe care 1l avea de acasa. Ei bine, nu stim cat timp a vorbit
Kris la telefon, dar stim cat la costat aceasta , distractie:"” 620 de dolari!!!

MIKE ARE NECAZURI

Dupa ce a inceput s aiba probleme de respiratie,
Mike Matarazzo s-a prezentat la medic pentru un
consult $1 1 s-a spus ca are nevoie de o interventie
chirurgicald pe imima pentru a 1 s¢ pune trei bypass-
uri. Pe 8 decembrie 2004, a avut loc operatia. Pentru
Mike, care are 38 de ani, aceasta a fost 0 experienta
pe care nu o0 doreste niménui. lata ce declara el intr-
un interviu acordat revister FLEX la trer saptamani
dupé aceea: ,,Cultunist fuind s1 avand un stil de viata
specific, cu diete $1 stres extreme, $1 facand ceea ce
facem, nu pot sublinia indeajuns cat de important
este pentru un culturist sa faca frecvent verificar in
ceea ce priveste colesterolul, presiunea sanguind s
imma. Nu stiu cum s-a intamplat.

M-am dus la spital gandind ¢a am o pneumonie sau
altceva. Apoi, cand mi-au spus ¢a doua artere erau
complet blocate s1 nu lucrau deloc, 1ar a treia era

obturata 90%, nu-mi1 venea s cred.

S1 altceva, nu aveam nici un fel de asigurare medicala. Aveti grija sa va folositi bani
facand mai inta1 o sigurare. Acum am facturi de achitat de la spital in valoare de vreo
doua sute de mii de dolari, si nici un mijloc de a le plati.

Avand in vedere situatia dificila in care se afla Matarazzo, revista FLEX face un
apel catre wbitorn culturismulur sé sara in ajutorul w1 Mike prin donatn pentru a-si
putea achita cheltuiehile medicale. Adresa pe care se pot trimite bam este: Mike
Matarazzo, C/o FLEX magazine, 21122 Erwin Street, Woodland Hills CA 91367, USA.

6 www.flex-fitness.ro

Spatele lui
Lee Haney
. €ste In
regula,
multumim.

PREMII

Pe 4 martie 2005, cu ocazia concursului
Arnold Classic, World Gym va premia cédteva
dintre legendele culturismului. Este vorba de
Dave Draper, Eddie Giuliani, Frank Zane si
Lou Ferrigno.
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EUROPEAN GRAND PRIX TOUR

Imediat dupa concursul Mr.
Olympia a avut loc traditionalul

turneu European.

S noiembrie 2004,

Moscova, Rusia
. Ronnie Coleman* - SUA
. Alexander Fedorov* - Rusia
. Sergey Tsikunkov - Rusia
. Mike Sheridan* - Anglia
. Kris Dim - SUA
. Alberto Bistocchi - Italia
7. Tommi Thorvildsen - Norvegia
8. Giuseppe Albi - Italia
9. Alexander Tumashevich - Rusia

6 noiembrie 2004,

Amsterdam, Olanda

1. Ronnie Coleman* - SUA

2. Chris Cormier* - SUA

3. Mustafa Mohammad* - lordania
4. Kris Dim - SUA

5. Markus Ruhl - Germania

6. Mike Sheridan - Anglia

/. Ronny Rockel - Germania

8. Ramon Gonzales - Spania

9. Sammi Ben Otman - Olanda

10.Tommi Thorvildsen - Norvegia
NnN.Migger Milazzo - Italia
12.Armand Plaisant - Franta
13.Givanni Thomson - Olanda

7 noiembrie 2004,

Londra, Anglia

1. Ronnie Coleman* - SUA

2. Chris Cormier* - SUA

3. Kris Dim* - SUA

4. Markus Ruhl - Germania

5. Ramon Gonzales - Spania

6. Mike Sheridan - Anglia

7. Ronny Rockel - Germania

8. Paul George - Anglia

9. Tommi Thorvildsen - Norveqgia
10.Migger Milazzo - Italia
1N.Peter Brown - Anglia
12.Harold Marrillier - Anglia
13.an Morgan - Anglia
14.Alberto Bistochi - Italia
15.Jorge Jose Alves - Franta
1I6Armand Plaisant - Franta
17.Emro Karaduzovic - Serbia si
Munteneqgru

18.Fabrizio Zitturco - Italia
*Calificati la Mr. Olympia 2005.

www.lFBB.com
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COMPETITII

RONNIE RONNIE ESTE MAI

COLEMAN DE SHAWN PERINE

Locul 1

FOTOGRAFII DE
KEVIN HORTON
S| CHRIS LUND

,Dublu biceps cu spatele.”
Manusa a fost aruncata.

La jumatatea partii finale a
concursului Mr. Olympia 2004,
Gunter Schlierkamp |-a
provocat pe Markus Ruhl la o
comparatie aleasa de el, si asa
s-a facut istoria. Indiferent

de ceea ce s-a intamplat mai
departe, un lucru a fost sigur:
nu mai era cale de intoarcere.

BERE PENTRU SEF

Cand Joe Weider a creat Mr. Olympia in
1965, a fost pentru a intdn sezonul compe
titonal al culturismului, care era atunci ca un
pom de Criaciun fara steava din varf. Titlun ca
Mr. World s1 Mr. Universe incununau pe cel mai
buni din diferite federatn, separat, dar de o ega
litate indorelnica. S1 totus: nu exista un singur
titlhu care sa semnifice faptul ¢cd un sportiv
;:Iinya';: apogeul acestur sport. Pe atunci, erau
mai multi culturisti care puteau sa afirme ¢
erau numarul unu in sportul nostru: Larry Scott
pe Coasta de Vest a Amenici, Harold Poole pe
Coasta de Est s1 Earl Maynard de peste Atlantic.
Fara ca cel trer si se intreacd unul langa celalalt
pe aceeast scend, chestiunea era nedecisa.

Povestea spune ¢d, intr-o z1, in imp ce statea
la soare la o bere cu Weider, | JALTY SCOIML, care
detinea titlurile Mr. America s1 Mr. Universe, se
lamenta la perspectiva de a-s1 gas1 un serviciu,
avand in vedere lilh;l UNor nol piht‘llli de cuce-
rt in culturism. Competitia de culturism nu
avea s1 o rasplata matenala pe masura. Multy

8 www.flex-fitness.ro



MARE CA ORICAND, LA FEL SI OLYMPIA

dintre bosn culturismulur nu acceptau asocierea trofeelor unel
alte forme de plata.

P¢c masura c¢ asculta necazurnie povestite de prictenul sau,
Master Blaster a avut o revelatie. Decenu arcrea o n.‘nlllpt.:lilic
care sa ofere detinatonlor difentelor titlur: o sansa de a transa
disputa, cu un castigator care s oblind 0 recunoastere nedis
putabila de a i culturistul numarul unu din lume?

Geniu in marketing din totdeauna, Joe Weider a realizat
imediat ca raspunsul, intruchipat de o bere numita Olympia,
cra chiar sub nasul sau.

GUSTAVO
CUTLER

Locul 2

BADELL |
Locul 3 .

FLEX & Fitness Martie-Aprilie 2005 © <



DEXTER

JACKSON
Locul 4

GREUL DRUM SPRE
PROFESIONISM

In 1965, circa 2.200 de fam au ocupat
scaunele Academier de Muzica Brooklyn pentru
a f1 martorn primului Olympia. Acestia erau pur-
si-simplu ca un iceberg. Evenimentul s-a trans-
format rapid intr-o atacere cu casa inchisd. Dupa
cum circuld legenda, multimea striga in fata
caselor de bilete s1 se imbulzea pe langa zidurile
teatrului. Ceea ce ar f1 trebui s fie un concurs
numai pentru cer din domeniul cultunismulu,
promovat prin cateva anunturi in revistele lui
Weider s1 din gurd in gurd, s-a transformat intr-
un succes incredibil,

A fost 0 formulad cu adevarat simpla. Aduna
crema culturismulun — barbati care ar f1 facut pe
alti barbat1 invidios: $1 pe femer sd lesine — S
pune-1 unul langa celalalt intr-o batalie regala
pentru  dreptul  la  suprematia  absoluta.
Concurentn trebuiau arbitrati atat stand relaxat
cat s1 flexand muschn, cate unul, $1 apor com-
parati doi cate doi. Daca entuziasmul publicului
nu a fost generat de competitie in sine, cu sigu-
rantd ¢ a fost provocat de acesti barbati canis-
matici, fard a mar mentiona ceea ce a venit din
partea famlor.

Pe atunci cultunismul era o activitate under-
ground, asemdndtoare cu aruncatul cutitelor la
tinta $1 luptele intre piticr. Cand fann culturismu-
lur se adunau la un loc, €1 se simteau extrem de
confortabil in propna lor piele. Mr. Olympia era
acel loc In care stiau ¢d nu vor fi tratati cu
ndican de spancene $1 strambatun de nas aro-
gante cand se compara poezia cu virtutile unui
biceps cu varf s1 ale unur abdomen bine conturat.

Treizecisinoud de ami mar tarzin, Weider
Publications a trecut de la o atacere de familie
din New Jersey, traind de la o z1 la alta din punct
de vedere financiar, la o tranzactie de 350 mi-
lioane de dolan cu American Media, Inc., una
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dintre cele mai mari corporatii de edituri. Inca de
la primul Mr. Olympia, cuvantul culturism a fost
spdlat de connotatiile vechr care 11 erau atasate,
datorita distnbutier la scard largd a revistelor
FLEX st MUSCLE & FITNESS s1 imaginn
extrem de strdlucitoare a numarului unu din
sportul nostru, Armold Schwarzenegger. Silile
de culturism au inflont in intreaga lume, 1ar
afacerea suplimentelor nutntive a trecut de la
nivelul de vanzator: din usd in usa la cel de con-
glomerate nutritionale multinationale. La
miulocul lm 2004, cultunsmul a ajuns atat de
famihar maselor larg: ale populatier pe cat Joe
Weider a prezis intotdeauna ¢a va fi.

Acest sport a crescut ajungand principala
activitate sportivd, insd culturismul profesionist
nu a cunoscut aceeas: explozie a dezvoltarn.
Evident, au apdrut mair multi cultunisti profe-
sionisti, 1ar premiile in bani au crescut spectacu-
los, Insd peisajul era nesigur. Au apdrut concur-
surt $1 au disparut, au fost promotori care s-au
imbogatit $1 sportivi care au plecat neplatit.

Calendarele

JAMES
Locul 8

MARTINEZ
Locul ©

competitionale variau de la an la an. Nu exista
nict un plan. Culturismul profesionist nu avea
nimic profesional.

Desi s-au cheltuit miharde de dolari in
fiecare an pe suplimente nutritive $1 abonamente
la sald, concursul Mr. Olympia 2003 nu a reusit
sd vanda cele 5.000 de locun de la Mandalay
Bay Events Center. In aproape 40 de ani, baza
Inrdit1  a
marime,
asemdndtor celul uner stele rosn gigantice — o

crestere rapida a manmu care ar fi putut suferi o

adevaratilor fani rAmas aproape

neschimbata ca Scenariul  era

implozie datoritd lipsel energiel interne care s o

sustind.

Deci, in luna mar a anulu trecut, cand
presedintele AMI David Pecker a decis si
cumpere de la IFBB jumatate din dreptunile asu-
pra concursului, a fost cu credinta ¢a ceva tre-
buie ficut pentru a energiza esenta culturismu-
lui. El a realizat aproape imediat c¢a, la fel ca
gigantica stea rosie, concursul, S1 insusi culturis-
mul profesionist, erau in pragul colapsului. Fard
O Indrumare adecvatd, ar putea sfarsi ca o gaurd
neagra in €a insas.

OKTOBERFEST

Co-prezentatorul Inple H a indepartat
microfonul din fata lu1 Gunter Schhierkamp s1 |-
a lasat pe ocupantul locului cinct Markus Ruhl
sd pdseasca In fatd pentru a face fatd provocar
facute de co-nationalul sdu. Dublul biceps cu
spatele trebuia s pund In evidentd in principal
dezvoltarea muschilor spatelui, umerilor $1 bra-
telor, $1 secundar a muschilor picioarelor. O so-
nerie puternicd - de genul celer care anunta
sfarsitul unui meci de baschet — a semnalat ¢ca cei
dor culturisti trebuiau sd intre in
secunde de pozare.

Simultan, e1 s-au intors cu fata la cele 12
litere cu care era scris Mr. Olympia, din spatele
lor. Fiecare a dus un picior in spate, apisand
podeaua cu degetele, $1 fiecare a fixat un dublu

cele cIinci

biceps cu spatele. La auzul soneriel, cer doi
gigant: (Schlierkamp are 1,85 m $1 0 greutate de
134 kg in forma de concurs, 1ar Ruhl 1,80 m $
127 kg) se relaxeaza $1 se intorc cu fata la pu-
blic. Un moment de limiste mormantala se lasa
asupra sdln 1mmense pand c¢¢ un strigat
SRuuuuuuul!™ loveste peretii de la Events
Center, atrdgand o avalansd de tipete dinspre
cele 5.000 de locurt din spatele arbitrilor. Apoi
toate privirile se indreapta citre ecranul imens
de deasupra scener pentru a vedea in dreptul

CORMIER
Locul 7




DARREM

CHARLES
Locul 10

carui  concurent se aprinde punctul rosu
indicand o victorie in Challenge Round.

Cand punctul rosu se¢ aprinde in dreptul
numelul lur Ruhl, teatrul erupe intr-o cacofonie
de hmidwieh, fluieratun, tipete acoperite de stri-
garea numelui , Ruuuuuul!™ de catre fanii ger-
manulul cu dimensiuni nenaturale. Permanent
zambitorul Schhierkamp scutura din cap la
rusinea de a fi pierdut o pozitie pe care ¢l insusi
a cerut-o. Nu a castigat cele doua puncte care |-
ar fi mutat de pe locul sase pe cinci. Ruhl, cas-
tgand accasta comparatie, este propulsat de pe
cinci pana pe trer la egalitate cu Dexter Jackson,
chiar daca temporar.

Intr-o clipita, Triple H este din nou in fata lui
Schherkamp, cerand o noua comparatie de la cel
care, cu numai doua zile inainte, la conferinta de
presa afirmase cu indriizneala ca va obtine victo-
rna. Tnumfator, Ruhl s¢ intoarce agale catre pie-
destalul sau, una din cele sase platforme ce flan-
cheaza scena, st Gustavo Badell paseste inainte
spre urmatoarca comparatic a seril.

Cu ficcare noua comparatie, publicul devine
din c¢ in ce mar implicat. Schherkamp 151 face
comparatitle. Ceilali cinci sportivi urmeaza
aceeasi procedurd, cerand comparatin la alegere

cu rivaln lor. in ordinea crescatoare a clasam lor

ce fusese determinata de precedentele trer runde
de arbitra). Ruhl umnmeaza dupa Schherkamp.
Apor Badell. Dexter Jackson, avand cel de-al
treilea puncta) pana in acel moment (cu cat
punctajul este mai mic cu atat mai bine), este al
patrulca. Apoi, este randul lm Jay Cutler si1, in

sfarsit, al celur care a castigat de sase or, 1ar

acum 151 apara titlul, Ronnie Coleman, care a
avut impresionanta greutate de 134.4 kg.

RONNIE: INAPOI IN FATA
Coleman a inceput sa taie in pretendentn la
tronul Mr. Olympia asa cum taic in pieptul de
pui facut la gratar intr-un restaurant din orasul
sdu Arlington, Texas. ,,I1 voi bate usor,” glumeste
¢l la microfon infruntandu-l pe Schhierkamp in
una din cele mai bune pozitn ale sale, amfora cu
fata. Coleman l-a invins pe Gunter pe propnul
lui teren, adunand doua puncte s1 mergand

GUNTHER

SCHLIERKAMP
Locul 6

JAMES
Locul 8
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inainte. El aplica o lovitura cu efect dublu pro-
vocandu-l pe Ruhl la cea mar buna pozitie a

acestuia — crabul. Sonena se aude sunand, cel
do1 flexeaza, apor se aude din nou semnalul
care-1 anunta sa se relaxeze. O alta victorie. Alte
doua puncte.

Impotriva lui Badell, Coleman cere un dublu
biceps cu spatele. Aparent ¢l vede ceea ce vad
atat publicul cat s1 arbitna.

[La inceputul anului, Badell a 1esit dintr-o re-
lativa obscuritate plasandu-se pe locun fruntase
la cateva concursuri $1 invingand cativa favont.
Fizicul sau are cateva puncte slabe, dar si sufi-
ciente masa s1 detalin pentru a obtine avantaj
aproape la hiecare poza.

~Dublu biceps cu spatele, cere Coleman.
Fara indoiala aceasta este cea mai buna pozitie a
sa. El are ceea ce este arhirecunoscut ca fund cel
mai bun spate din 1storie. Cand 151 rnidica bratele
s1 le flexeaza, serpr vanjost incep s zvacneasca
S1 s s¢ zbata sub piclea intinsa $1 subtire ca foita
de tigard inainte de a se aseza in pozitie pe scena
largd. Un zambet usor intinde fata lm Badell
inregistrand vestea cea rea. Nimeni nu-l bate pe
Coleman la aceasta pozitiec. Doua puncte pentru
Ronnie.

Dacad Ronnie Coleman este regele pozitulor

cu spatele la public, atunci Dexter Jackson este
printul. Desi are cu 29,5 kg mar putin decat
Marele Ron, Jackson si-a dezvoltat un spate care
este la fel de complet, chiar daca nu la fel de
masiv. Dublul biceps cu spatele ar merge proba-
bil impotriva lm Jackson, dar cele doua puncte
nu sunt garantate, asa cum a fost cu Badell. Din
fericire pentru Coleman, el are atat marime cat si
detalnn pe spate, o rard combinatie a celor doua
caractenstici care pare si-l separe de toti ceilaltl.
Impotriva lui Jackson, Coleman cere o ,,amfora
cu spatele.” La fel de bun ca si spatele lui
Dexter, manmea lur Coleman este 1esita din
comun. Inca doua puncte pentru Marele Ron.

In acest moment, Ronnie Coleman a adunat
22 de puncte, in timp ce Jay Cutler are 21.
Punctajele sunt afisate pe ecran deasupra scenci
pentru a fi vazute de toata lumea. Se anunta ca
ultima comparatic a sern il va desemna pe Mr.

Olympia 2004. Acesta va i fie Cutler, care va
castiga cu 23 la 22, fie Coleman, care va invinge
cu 24 la 21.

Evident, toata lumea 151 inchipuma ¢a Marele
Ron are titlul in sac. Regulamentul Runder de
Provocar: stabileste ca I se permite
concurentilor st ceard acecas: pozitic de doud
ort. Coleman ceruse numar o data pozitia sa
ucigatoare, dublul biceps cu spatele, 1ar acum
accasta avea scris pe ea numele lui Cutler. In
ann precedenti, Coleman ar fi putut sa ceara $i
amfora cu spatele pentru confruntarca cu rivalul
sau. In 2004, insa, Cutler a inregistrat 0 mérire
putemicd, 1ar masa totala, daca nu s1 detalule, a
spatelur sau a atins un punct in care il egala pe
Coleman.

+~Ce se va intampla, Big Man?" intreaba
Iniple H. ,,Amfora cu spatele care va inchide
spectacolul,” cere campionul en titre. Multi din
asistenta au realizat greseala tactica pe care a
facut-o Coleman. Va castiga ¢l oare aceasta com-
paratic? Ar fi putut. Era oare un ,,sfarsit de spec-
tacol garantat?

[La semnalul sonerier, Cutler 151 lateste
spatele aproape instantancu. Dorsaln se umila
ca 0 cobra, lasand o umbra Intunecata de-a lun-
gul scener. Coleman nu este pe faza si
reactioncaza tarziu. Buzz! Au trecut cele cinci
secunde, 1ar omul-munte este inca la mylocul
desfasuran camoaselor sale aripi. Nu a reusit sa
fixeze pozitia completa, sd-s1 stranga taha intre
pumni pentru a exagera 1luzia de crestere care se
formeaza odata cu amfora cu spatele. Cand in
sfarsit reuseste sa fixeze pozitia, este maiestuos.
Dar accasta se intampla la o fractiune de secunda
dupa ce suna sonena. Au vazut oare arbitrn sufi-
cient din spatele sau in acel rastimp pentru a-i
asigura cel de-al saptelea titlu consecutiv?

CHEMAREA LA ACTIUNE

Cand sarcina organiziri $1 promovari con-
cursului Mr. Olympia 2004 a fost incredintata de
David Pecker lui Vince Scahisi 1 Peter
McGough (editon sehi la MUSCLE & FITNESS
s1, respectiv, FLEX), €1 s-au s1 apucat de treaba.
Cu mair putin de cinct lun inainte de 30
octombrie, €1 nu-s1 puteu permite nicl un ragaz.

Scalist s1 McGough si-au unit repede fortele
cu presedintele NPC s1 recent numitul vice-
presedinte al divizier profesioniste a IFBB Jim
Manion. Cei trer au vazut in Olympia o sansa de
revitalizare a sportului pe care-l iubeau. De ase-
meni, fiecare era extrem de specializat pe acest
domeniu,

A fost adus s1 cineva din afara organizaties
Werder, David Zelon, un producator de la
Hollywood. fan al cultunsmului s1 fost promo-
tor: ¢l a orgamzat Mr. Olympia 1988, Ms.
Olympia 1991 s1 cateva campionate al Statelor
Unite la inceputul amilor "90. El trebuma sa din-
jeze $1 s aranjeze productia acestur eveniment.
Un alt recrut a carun contnbutie s-a dovedit a h
fard de pret a fost Robin Chang, fost agent al
unor sportivi, care cunostea dinduntru peisajul
culturismulur s1 productia spectacolului. Amin-
tindu-si, McGough spune, ,Lucrul cel ma
remarcabil a fost armoma echipeir. Nu am avut
nici un fel de conflicte — s1 a fost o echipa
alcatuita din personahitati puternice. Nu am fost
de acord de multe on, dar am ajuns de hecare
data la un punct comun, fard nic1 un fel de
schimbun de focuri de artificii verbale.”
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Chiar de la prima lor intdlnire, echipa
Olympia a decis ¢a trebuiau facute schimbar
substantiale in formatul concursului. Acesta
ramdsese aproape neschimbat de 39 de am, $
chiar cel mair devotat fan din grup trebuia sa
admita ca cel mai important eveniment al sportu-
lui acesta putea ajunge plicusitor in unele
momente.

Nu sportivii erau de vind. Ei faceau tot ce
puteau pentru spectacol in hmitele stranse ale
regulamentulur — energizand publicul cu pro-
gramele lor de prezentare si duelurile din impul
posedownului. Insa chiar structura concursului
tuturor concursurilor de culturism - era atat de
uscata incat chiar s1 cer mar buni pozeurt nu
putcau capta intercsul publicului timp de doua
ore $1 jumatate.,

Fanii nu erau de condamnat. Fann culturis-
mului, cel putin ¢c¢i care asista la concursuri, crau
0 baza loiala, la fel ca in orice alt sport. Ei1 is
dechid imimile s1 buzunarele la aceste intrecen,
de multe onn ajungind mai devreme si1 plecind
mai tarziu, totul pentru sansa de a-$1 bate eron pe
spate sau de a apuca s sc fotograficze cu acestia.

Veriga slaba in ecuatia Olympia era insusi
spectacolul. Acesta se desfasura dupa acelas for-
mat de decenii s1 era creat nu pentru distractie, Ci
pentru a umple timpul.

MOMENTUL JUDECATII

In realitate, arbitrarea unui concurs de cultu-
rism ¢ste un proces destul de simplu. Ideea este
de a compara culturistin intre e1 s1 de a hotari al
cul fizic se apropie cel mar mult de idealul arbi-
trului, al cui este cel de al doilea s1 asa mai
departe in jos.

Primele doua runde ar trebui arbitrate in tim-
pul sesiunii de zi, denumitd preliminarii. Acestea
constau dintr-o runda a simetrier (desemnata sa
S¢ concentreze pe proportii si forma) s1 0 runda a
muscularitatii (pentru judecarca marimi S
duritatnn muschilor). Seara, concurentn trebuie s

S
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execute un program hiber de aproximativ tre
minute, pe muzica, apoi primii sase, finalisti, sa
se angajeze intr-un posedown liber-pentru-tot:
inainte de a se lua decizia finala.

Cu siguranta ca i se ofereau suficiente sanse
concurentilor de a-s1 pune in valoare roadele
munci lor, insd nu aveau niciodata oportunitatea
dc a lua decizi care sa le determine soarta. Ei nu
erau chemati sa gandeasca, sa dezvolte strategii,
sd faca ceea ce alti sportivi — de la jucatorn de
baseball la luptatorn din ring - au inteles sa fie
parte itegrantd din formula succesulur. Sa o
spunem deschis, culturistii profesionisti semanau
cu niste pioni in mamile arbitrilor, pus: sa se
invartd pe scena la o comanda verbala. Scalisi,
McGough, Manion si ceilalti au cazut de acord
¢a, nainte de toate, trebuia schimbat ceva. Cu
niste concurenti care s devind participant: activi
in actiune, organizatorn au gandit ¢a si1 fann vor
fi mar mult imphcati in spectacolul ce se
dezvaluie in fata lor. Mair mult suspans inscamna
mai multa atractivitate.

Asa s-a facut ¢a dummmca, 11 whe 2004, un
grup de 10 reprezentanti Weider s1 IFBB s-a
strans in biroul garajulur din sediul Weider din
Woodland Hills, Califormia, pentru a pentru naste
ideca Runder Provocarilor (Challange Round).
Frumusetea unel runde in care sportivii s-ar
provoca unul pe altul la anumite pozitin pentru a
castiga puncte era dubla. Valoarea unei atractii
suplimentare de a vedea sportivii luand decizii in
ceea ce priveste propria soartd era evidenta. In
plus, mai erau 30 de pachete de suspans, fiecare
inceput in timp ce concurentul decide asupra
unel pozitit 1 consumat cand se afisau voturile
arbitrilor pe tabela de puncta). Evident, tabela de
puncta) trebuia sa faca parte din formula. ,,Ce alt
sport mai exista, intreba retoric David Zelon la
intdlnirile lor, in care publicul nu stie
deznodamantul pand in ultima secunda? Ar h ca
si cum a1 merge la un meci al echiper Lakers si
nu ai sti rezultatul pana nu suna soncria. O
tabela electronica, controlatd de butoanele pe

Cireasa de pe tort, ultima comparatie
care trebuia sa decida cine este
Mr. Olympia 2004.
Apreciati si dumneavoastra

cine merita sa castige.

care apasa arbitri, ar elimina indoiala care apare
la multe competitin s1 ar inlocui-o cu faptul real.

In final, ca parte a innoirii, s-a adaugat si
~crabul " la lista celor sapte pozitii obligatorii.

Pana in august 2004, toate schimbarile proce-
durale la concursul Mr. Olympia fusesera batute
in cuie: runda provocarilor si sistemul acesteia de
punctaj, tabela electronica si lista modificata a
pozitiilor obligatorii. In numai trei luni, echipa
Olympia a reconfigurat concursul intr-o com-
petitie dinamica umplutd cu senzatia dramatica a
unui meci de baseball. Ceea ce mar ramasese de
ficut cra promovarca schimbdrilor in reviste,
online, la televiziune s1 chiar in Piata Times din
Manhattan, sperand apor ¢a fann vor da curs
acestui efort.

POTUL CEL MARE

Cand Marele Ron l-a provocat pe Iron Jay
chiar cu amfora care sa incheile concursul $1 a pus
mana pe cel de-al saptelea utlu Mr. Olympia con-
secutiv, nivelul entuziasmulur din sali a urcat cu
cateva procente. Tipete au 1zbucmit din fiecare
cot al teatrului. ,Jaaaaayyyy!  strigau unii. ,,Nu-
1 altceva decét o aluna!™ au strigat altii (folosind
0 fraza pe care Coleman o foloseste descorn
inainte de a rnidica o greutate mare). Altin conti-
nuau sa strige numele celor care, dupa cum
simtcau €1, nu primiscrd ccca ¢¢ meritau din
partea arbitrilor, de la Dexter Jackson la Darrem
Charles sau Victor Martinez, iar refrenul
~Ruuuuuuuhl!” continua s umple sala,

Dar cel mai mult se auzeau aplauzele, s1 nu
acel fel politicos care acompaniaza cortina finala
a unui spectacol de liceu. Era un staccato de
5.000 de perechi de palme care eliberau tot
potentialul de energie crescut in acea jumatate de
ord de actiune in care au evoluat cer mair buni
sase cultunist ar lumn. Era puternic s1 furtunos, s
intr-atat incat s umple o gaurd neagra. Suficient
poate, chiar, si garanteze o $1 mair mare afluenta
In vitor.




EPILOG

[La conferinta de presi, se pdrea ¢d Olympia
Weekend 2004 va f1 cel mair de succes pand in
acel moment, bitand recordul de bilete vandute,
de sponsorizar,, numdrul de vizitatorn de la
expozitie $1 abonametele. Pirerea generald a fost
¢d schumbdrile facute in modul de desfasurare a
concursulur au constituit un pas 1mens in
directia cea bund. Fanu $1 sportivia deopotriva
par s recunoasca faptul ¢a s-a ficut ce era mai

INVENTARIEREA

bun pentru a se injecta viata noud uneir competitii
imbatrante.

Volumul discutnlor de pe forumurile de cul-
turism de pe Internet indicd un nivel al interesu-
lwr pentru concurs demonstrat inamnte numai de
catre concurenti. Un asemenea succes 11 va incu-
raja pe organizator: s imbunitdtcascd $1 mai
mult modul de desfasurare a concursuluy, la timp
pentru cea de-a 40-a aniversare. De data asta,
insd, 1n loc de cinci lum de lucru, responsabiln

vor avea la dispozitie un an intreg.

Inainte ca Scalisi, McGough si Manion s se
intoarca in garajul din Beverly Hills $1 inainte ca
Ronnie Coleman, Jay Cutler, Gustavo Badell s1
Dexter Jackson s plseascd in sald pentru a-si
ntocmu programele de antrenament extrasezon,
toatd lumea trebuie sa 1a un moment de relaxare,
1 s¢ aseze pe un scaun $1 s se¢ bucure de o bere
Olympia de la gheatd in onoarea hw Joe Weder,
Larry Scott s1 concursului cu numele beri.

FIZICURILOR

UN SCURT GHID AL CORPURILOR DE LA MR. OLYMPIA 2004

DE PETER MCGOUGH
Editor Sef al revistei
FLEX - editia americana

1. RONNIE COLEMAN

1,80 m, 1344 kg

Ronnie a fost cu 4 kg mai greu decat anul
trecut, si acest pachet |-a condus catre o
victorie clard. Totusi, el nu a fost la fel de
definit ca anul trecut, in special pe spatele
inferior si, din lateral, pectoralii sai aratau
plati. Pe de alta parte, coapsele sale, intot-

deauna imense, erau mai taiate ca oricand.

Constient de faptul ca toata lumea se va
uita la abdomenul sau in runda provocari-
lor, campionul si-a controlat acea zona
cum nu @ mai facut-o de foarte mult timp -
si este un merit pentru el cad a facut-o mai
putin problematica decat se credea ca va
fi in concurs. Totusi, aceasta nu a oprit
desfasurarea de ample huiduieli atunci
cand Dexter Jackson |-a provocat la com-
paratia abdominalilor si coapselor, si a
pierdut. Preferinta mea personala este
pentru un Coleman mai uscat, mai usor si
mai tdiat, asa cum a fost cdnd a cdastigat
Arnold Classic in 2001. Totusi, numele
jocului este obtinerea victoriel, 1ar campi-
onul chiar asta a facut. Coleman trebuie
felicitat pentru veselia si umorul pe care
le-a aratat de-a lunqul intreqului weekend
Olympia. Castigatorul a sapte titluri Mr.
Olympia 1si poarta coroana cu o mandrie
de care cu totii putem fi mandri.

2. JAY CUTLER

1,75 m, 124 kg

Dupa experimentul unei forme cu linii mai
alungite la Arnold 2004, Cutler a cautat
sa-Sl creasca masa musculara pentru a-l
egala pe Coleman. Deosebit de remarca-
bila a fost imbunatatirea dublului biceps

cu spatele, care a adunat largime si densi-
tate si a aratat mai multe detalii in partea
superioara. La aceasta pozitie, cu deltoizii
sdl aratand nebuneste, muschii teres
atarnau ca o pereche de cataratori pitici
pe un zid. El nu a fost batut la |latime, ci
lombarii sai inca nu aveau acea definitie
care sa-i faca sa fie competitivi cu cei ai
lui Coleman, desi abdominalii sai si
coapsele si forma generala erau ele insele
0 marca inreqgistrata pe numele sau. Per
total, in conditile actuale, pretentiile lui
Cutler la coroana Olympia pare sa tina mai
mult de o situatie in care Coleman nu ar fi
in forma decdt daca Jay este in forma, iar
el este in mod invariabil.

3. GUSTAVO BADELL

1,73 m, 127 kg

Imediat a fost clar ca Badell, Dexter
Jackson fiind al doilea foarte aproape, era
cel mai definit si mai uscat din concurs.
Adaugati muschi plini, proportionati si bine
separati, si gata! lesirea in evidenta a lui
Badell este povestea adevarata a concur-
sului din 2004. Din crestet pana la cdlcdie,
el era competitiv pentru podium. Punctele
forte erau bratele, pieptul si posteriorii
coapsei, pozitiile remarcabile fiind exten-
sia toracelui (pe toata lungimea, separatia
posteriorilor coapsei captand atentia) si
dublul biceps cu spatele. Dupa o lunga si
fara evenimente carierd ca profesionist (a
debutat cu un loc noua la Marele Premiu al
Germaniei in 1998) si singura sa aparitie
anterioara la Mr. Olympia cu un loc 24 in
2002, Badell a reusit in sfarsit sa intre in
carti si sa devina povestea cu final fericit
a acestui Olympia.

4. DEXTER JACKSON
1,69 m, 103,55 kg

La fel de taiat, uscat si plin ca totdeauna.
Definirea sa iesea in evidenta fata de
ceilalti, |la care retentia de apa erain
exces. Reprosurile |la adresa sa au fost
dorsalii Tnalti si gambele, precum si o lipsa
de latime (in special |la amfora cu fata),
insa per total s-a prezentat cel mai bine.
Seratusul sdu ar fi trebuit sa aiba averti-
zarea ,, arma periculoasa.” Dupa concursul
din 2003, am comentat ca daca s-ar urma
criteriile de arbitraj pe care le inteleg eu,
Jackson ar fi meritat sa cdstige. In 2004,
la fel. Acestea fiind spuse, el a fost victima
rundei provocarilor, desi faptul ca a pier-
dut la comparatia abdomenului si
coapselor cu Coleman este un mister mai
mare decat a fost disparitia gatului lui
Markus Ruhl cdnd a executat crabul.

S. MARKUS RUHL

1.78 m, 127 kg

Cu mdrimea sa iesita din comun si zambe-
tul permanent, Ruhl este cel care a placut
cel mai mult publicului. La acest concurs,
el a fost in cea mai buna forma a vietii lui
fara a-si pierde marimea caracteristica.
Abdomenul a fost imbunatatit si a fost mai
subtire. Incet, el obtine detalii pe spate.
Amfora cu fata curdta scena, coapsele sale
sunt pline si taiate, iar crabul sau - comr-
pletat de zambetul radios - opreste spec-
tacolul. Cred ca Ruhl |-a batut pe Coleman
in duelul rundei provocarilor la pozitia
crabul, desi arbitrii au vazut altfel.
Gigantul german a fost in extaz la anuntul
locului cinci (cea mai buna plasare la un
concurs Olympia), urmatorul sau concurs
filnd Arnold Classic.

6. GUNTER SCHLIERKAMP
1,88 m, 134 kg
La 134 kg, Schlierkamp este o aparitie
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impresionanta plimbandu-se pe scenad, dar
faptul ca nu a fost in forma in care I-a
batut pe Coleman in 2002 s-a evidentiat
imediat ce a inceput sa execute pozitiile
obligatorii. Pieptul sdu era mai mic decat
in varful sdu de forma si pur-si-simplu nu
a avut detaliile pe care le-a avut cu doi ani
in urma la dublul biceps cu spatele. Toti cei
care s-au clasat de la locul sase la noua nu
obtinut varful de forma si au fost separati
de numai cateva puncte dupa preliminarii.
Schilerkamp i-a devansat pe ceilalti iesind
pe sase, iar faptul ca nu a fost la cel mai
bun nivel al sdu a fost demonstrat atunci
cand a pierdut toate provocarile.

7. CHRIS CORMIER

1,80 m, 13,5 kg

Cormier a fost cu 4,5 kg mai usor decat
atunci cand a ocupat locul doi la Arnold
Classic 2003, insa nu a fost Tn conditia
fizicd necesarad pentru a-si pune in evi-
denta complet forma deosebita. Chiar
abdomenul sau nu a fost acea entitate la
care ne asteptam datorita retentiei de
apad, acelasi lucru fiind valabil si in ceea ce
priveste obisnuitele sale pozitii cu spatele
si prezentdnd coapsele care inainte opreau
circulatia.

8. DENNIS JAMES

1,73 m, 118 kg

Pana |a performanta sa de a obtine locul
patru la Mr. O in 2003, James a dus cu el
mult timp reputatia culturistului care
arata extraordinar in sald pand inainte de
concurs, ca apoi sa rateze in ziua concur-
sului. In 2004, istoria s-a repetat. El i-a
facut pe toti sa-si scoata ochii din orbite
privind densitatea si volumul muschilor sai
de calitate pe care le arata la Venice, in
California, unde a petrecut luna
premergatoare concursului, numai ca
atunci cand a inceput concursul a fost clar
cd nu era in forma care 1l permisese sa
ocupe locul patru. Parea ca retine prea
multa apa si ca este plat, in special la
bicepsi, iar faptul ca nu era in forma in
care dorea parea ca i-a afectat increderea
in sine. Fiind Tn adevadrat luptdator, locul opt
a fost o pilula amara pentru James, dar el
va persevera asa cum a facut intotdeauna.

9. VICTOR MARTINEZ

L75 m, 111 kg

Castigand GNC Show of Strength cu trei
saptamani inainte de Olympia, Martinez a
cantarit a cantarit 1M kg, o greutate la
care nu era prea bine definit. Se parea ca
in mod voit nu venise in forma de varf la
Show of Strength si ca la Olympia va avea
cu vreo 5 kg mai putin, mai taiat, mai bun,
asa cum fusese la Noaptea Campionilor
2003. Adevarul este cd nu a facut astfel,
si, desi spatele sau este aproape la fel de
bun ca inainte, iar forma corpului sau este
ceva ce tine de genetica - nu de sala - el
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nu a fost niciodata competitiv pentru
primii sase (la fel ca si mine), nu I-a avan-
tajat. In saptamanile dinaintea concursu-
lui, Martinez a avut ceva probleme de
afaceri si trebuie luat In considerare mai

departe ca avand potential pentru un loc
mai bun.

10. DARREM CHARLES

1,74 m, 102 kg

Charles a sperat sa-si imbunatateasca
locul sapte ocupat in 2003, dar se pare ca
a fost judecat prea sever pentru ca a fost
mai putin definit ca la inceputul anului.
Clasarea sa pare tuturor cea mai slaba in
comparatie cu felul in care au fost tratati
Cormier, James si Martinez (care s-au
clasat toti inaintea lui), acestia fiind mai
putin in formad. Evident, programul sdu
liber a fost cel mai bun al zilei. Intotdeau-
na un om de spectacol, Charles a schimbat
chiar si executia pozitiilor obligatorii intr-o
demonstratie de treceri mdiestre si a
intarit reputatia de a fi unul dintre cei mai
buni actori ai culturismului.

1. PAVOL JABLONICKY

1,73 m, 106,7 kg

Desi foarte definit, tipul cu musculatura de
piatra a fost si mai in forma; iar deja
cunoscuta executie defectuoasa a
pozitiilor obligatorii - in special dublul
biceps cu fata la public = s-a imbunatatit.
Aceasta a fost cea mai buna clasare a sa
din cele sase. La 43 de ani, a fost cel mai
in varsta concurent de pe scena.

12. KRIS DIM

1,67 m, 93,5 kg

La debutul sau la Olympia, Dim a fost cel
mai usor din concurs, iar o accidentare la
picior |-a facut evident sa piardd masa
musculara In acea zona. Acea problema,
avandu-se in vedere dimensiunile specta-
culoase ale partii superioare a corpului, i-
au afectat foarte mult echilibrul total.
Abdominalii sdi sunt in continuare taiati si
adanci. Desi a fost dezamaqit, Dim va face
o figura frumoasa cand isi va imbunatati
iardsi picioarele.

13. AHMAD HAIDAR

1,70 m, 100 kg

Prima impresie a fost ca si-a redus masa
in zona picioarelor. Avdnd in vedere faptul
cd nu a fost la fel de plin cum I-am vazut
inainte, el nu a atras atentia arbitrilor in
ciuda demonstrarii unei forme bune si,
bineinteles, punerii in evidenta a unor
abdominali adanci si cizelati.

14. JOHNNIE JACKSON

1,73 m, 102 kg

A aratat o separatie mai putin evidenta a
picioarelor si o forma mai slaba ca la con-
cursul Toronto Pro 2004 unde s-a calificat
pentru Olympia. Totusi, datorita preferin-

telor sale pentru powerlifting, pectoralii
sdi sunt imensi si a inceput sa imite felul
de a executa extensia toracelui al lui Kevin
Levrone.

15S. TROY ALVES

1,75 m, 104 kg

Cu o saptamana Tn urma, aratase
senzational la sedintele de fotografiere ale
lui Chris Lund, insa Tn ziua concursului
arata plat si supra-descarcat, platind ast-
fel un pret mare. Ca rezultat al platitudinii
sale, cunoscutii posteriori ai coapsel si
glutei erau prea moi, si in ciuda plusurilor
create de talia Tnqusta, bratele mari si
exceptionalei forme de V, a fost o aparitie
dezamagqgitoare pentru cel care a ocupat
locul opt in 2003.

16. CRAIG RICHARDSON

1,73 m, 96 kg

Posesorul unei dezvoltari puternice a
cvadircepsilor, posteriorilor coapsei si
gambelor, acest trisor al Olympia a fost
intr-o formad buna din crestet pana la
calcdie si are nevoie doar de ceva mai
multd masad musculara in partea superi-
ocara pentru a face o figura frumoasa la
acest nivel.

17. MUSTAFA MOHAMMAD

1,74 m, 116 kg

Fotografiile facute cu doua saptamani
inainte aratau un Mohammad iesit din
forma, insa s-a imbunatatit in mod remar-
cabil pana la concurs. Totusi, este imposi-
bil sa nu leqgi aceasta imbunatatire de
internarea lui in spital, imediat dupa con-
curs. S-a simtit rdu Tn timpul concursului,
iar pozarea sa, in mod normal printre cele
mai bune Tn orice concurs, nu a avut forta
si prestanta obisnuite.

18. RICHARD JONES

1,73 m, 95 kg

Spectaculos atunci cand a castigat openul
la nationalele SUA 2003, Jones are nevoie
de mai multa densitate peste tot si
taieturi mai adanci pe coapse. Un fizic
enigmatic prin aceea ca atunci cand
paseste pe scena, cineva se poate intreba
ce-i cu el acolo. Apoi, executa cateva
pozitii (de exemplu, triceps din profil, su-
gerea abdomenului, orice pozitie cu
spatele) si totul se schimba. Pentru a
demonstra acest lucru, chiar daca a fost al
18-lea, programul sau liber a fost unul din-
tre cele mai apreciate ale serii.

19. CLAUDE GROULX

1,73 m, 102,6 kg

Cu doi ani Tn urma, la acest concurs,
Groulx a fost definit si plin, insa de atunci
- chiar daca a cucerit coroana Masters
Olympia = nu a mai fost capabil sa repete
aceasta forma.
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COMPETITIE

CUPA LIBERTATII MEMORIAL VASILE BALMUS

EDITIA A XV-A, TIMISOARA 11 DECEMBRIE 2004

De multi ani, cand se apropie luna decembrie,
Florin Teodorescu m-a tot invitat si particip (in
calitate de arbitru, evident) la concursul pe care
1l organizeazi in memornia prietenulur sdu Vasile
Balmus, ucis in zilele Revolutier din Decembrie
1989. Ca o parantezi, cand este vorba de ceea ce
s-a intamplat in 1989, de obicel folosesc sintag-
ma ,.cvenimentele din decembrie '89* pentru ¢,
cred eu, nu tot ce s-a intamplat atunci a fost o
revolutie. Insd, la Timisoara a fost cu adevirat
inceputul unei revolutii. Cu pérere de rdu, pani in
acest an, nu am reusit s rdspund invitatier lu
Florin, pe de o parte datoritd drumulu foarte
lung $1, pe de altd parte, datontd 1ernn care face
dificila o asttel de deplasare.

Insd in acest an vremea a fost mai blanda, asa
¢cd m-am urcat in masind impreund cu Radu,
biatul meu, $1 am ajuns la Timisoara. Nu am
avut ce regreta. Am avut ocazia s vid o sala de
culturism $1 fitness deosebitd, bine organizati,
curatd $1 cu aparaturd excelentd. Personalul este
foarte amabil, sala functioneaza non stop, 24 de
ore din 24 de ore, sapte zile pe siptimand. Peste
tot sunt instalate camere de luat veder: $1 moni-
toare, astfel incat ordinea $1 disciplina sunt la ele
acasdd. Barul este ceva de exceptie, cred ¢ are
vreo 20 m lungime. Este vorba de sala lui Florin
Teodorescu de la Sala Olimpia. Cel mar impor-
tant sector al siln s1, dupa spusele lu1 Florin, cel
mai valoros, este biblioteca. Aceasta inconjoard
biroul siu, este din sticld s1 are expuse peste 350
de carti, circa 120 de casete video, colectii de
reviste, la loc de cinste fund §1 revista noastri,
FLEX, de la primul e numér. Pentru Florin,
aceastd colectie valoreazia mair mult decat intrea-
ga sald s1 11 este recunoscitor sorer lur Nicu
Parfenie de la care are o mare parte din crti.

Un alt motiv de satisfactie a fost intalnirea cu
vechi prietemt cum ar fi Nelu Dragomir, din
Roman (orasul de bastina a lwm Flonn
Teodorescu), Liviu Oprean, Radu Pantea, Vasile
Belbe, Liviu Astane: (care a revenit in competiti
dupd vreo zece ani) i1 itahhanul Aldo Fumagall,
care a obtinut medalia de argint la europenele de
la Constanta din 1996. Apropo, Aldo m-a rugat
sd-1 transmit salutin lur Vasile Ardel, cel care il
invinsese in acel concurs. Sper ca Vasile sa
citeascd aceste randurl.

As vrea sid-1 multumesc pe aceastd cale lui
loan Mititelu care mi-a fost ghud prin centrul
Timisoarer aritandu-mu locurile unde s-au petre-
cut tragicele evenimente din urmd cu 135 ani.

Revenind la concurs, trebuie sd amintesc fap-
tul ¢a a costat circa 10.000 de dolari, suma care
include premiule s1 cheltwielile pentru invitatul
special Dexter Jackson. Din picate, celdlalt invi-
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tat special, Gheorghe Humad, a trecut in lumea
umbrelor cu numai cateva zile in urma.

Concursul de culturism a fost dominat clar de
Angelo Alexa care a castigat, de altfel, s1 openul.
El a prezentat un fizic in forma bund pentru acest
moment al anului, proportii bune $1 0o muscu-
laturd durd ca o stanci. Angelo a primit un pre-
miu foarte consistent, cum nu cred ¢d a mai fost
acordat vreodatd in Romania, $1 anume 1.000
dolan $1 un set de mobilier format din canapea $i
doud fotoln cu tapiterie din piele in valoare de
peste 2.000 de Euro.

De remarcat prezenta moldoveanulur Anatol:
Semerenco. O structurd foarte bund, proportii ex-
celente, definire buni. Pacat ¢i nu a avut machi-
aj. Dacd ar fi avut un machiaj bun poate ¢i ar fi
castigat openul. Dintre strdini, 0 impresie extra-
ordinard a produs Petar Celik. Radu, bdatul meu,
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mad tot inghiontea $1 imi spunea, ,,.Ce parere a1? El
are 56 de ani, 1ar tu ¢sti mai tandr cu S ani $1 nu
mai a1 timp s mergi la sala!"™ Aplauzele celor
peste 1.500 de spectator: au fost acordate cu ge-
nerozitate unui sportiv cu un fizic extraordinar,
pus in evidentd foarte bine de cel mar bun ma-
chiay din concurs. O statuie clasicad de bronz in
miscare.

Foarte bine s-a prezentat s1 itahianul Giuseppe
Bessana, cu o musculaturd durd, bine definita,
dar cu 0 micé deficienta de structurd.

Concursul a fost incheiat de demonstratia
americanulun Dexter Jackson care a nidicat sala in
picioare. La o lund s1 jumitate de la Mr. Olympia,
unde a ocupat locul patru, Dexter s-a prezentat
intr-o  formd destul de bunid, 1ar publicul
timisorean a fost in delir. Cred ¢ nu exagerez cu
nmimic. Un showman desavarsit, ¢l si-a prezentat
mai inta1 programul pe scend, apoi s-a retras. A
revenit in fata publicului, s-a apropiat de tnbune,
a inceput s pozeze din nou, a dat autografe, s-a
fotografiat cu foarte multd lume, a strans maini,
afost imbritisat. Inainte de aceastd demonstratie,
Florin Teodorescu a declarat la microfon adu-

lata doua dintre principiile care 1l
calauzesc pe Florin Teodorescu:

+~ASa cum un copil are o obligatie
morala si sufleteasca fata de parintii
sal, tot asa si sportivul trebuie sa aiba
0 obligatie fata de sportul care I-a
consacrat.”

.Este inaltator sa fii campion, insa cel
mai important lucru pentru un sportiv
de performanta este contributia pe
care si-a adus-o la dezvoltarea
sportului care |-a facut renumit. Fara
aceasta contributie, titlurile obtinute
raman numai niste simple amintiri ale
unor momente de glorie trecatoare.”



cerea lui Dexter Jackson fost cel mair frumos
cadou pe care l-a putut ofen wbitortlor culturis-
mulur din Timisoara $1 tuturor celor din restul
tarn care au venit la acest concurs. Florin a sub-
limiat faptul ¢a nu a vrut sa faca o afacere din
demonstratia profesionistulur american $1 din
concurs in general, asa cum fac alti, $1 ¢a anul
viitor spera sa-1 aiba invitat pe castigatorul a sapte
titluri Mr. Olympia, Ronnie Coleman. In particu-
lar mi-a spus ¢a gestul sau vrea sa arate tuturor,
mai ales celor conduc acum federata, ce inseam-
nd sa 1 cu adevarat un om de culturism!

CATEGORIA 65 KG

1. Tamas Josef - Titanic Tq. Mures
2. Rogoveanu Valentin - CSM Resita
3. Paglia Gabriel - Italia

CATEGORIA 70 KG

1. Cosma Ovidiu - CSM Baia Mare

2. Fumaagalli Aldo - /talia

3. Toth Florin - CS Florin Teodorescu
Timisoara

4. Ceaus Adrian - CSM Rova Rosiori de Vede

5. Minca Florin - CSM Rova

CATEGORIA 75 KG

1. Semerenco Anatoli - ANEFS Bucuresti

2. Oberti Fabio - Italia

3. Coco Giampaolo - ltalia

4. Jurca loan - Rapid Oradea

S. Skrijelj Fuad - Serbia

6. Mihaiceanu Adrian - Astra Arad

7. Szmutku Csaba - Sanatatea Ergolemn
Satu Mare

CATEGORIA 80 KG

1. Sere Sandor - Sanatatea Ergolemn
2. Guduleasa Constantin - CS Florin
Teodorescu

3. Popescu Alexandru - Redis Buftea
4. Garavaglia Renato - /talia

S. Corlan Alexandru - CSM Resita

6. Galatean Stan - CSM Rova

CATEGORIA 90 KG
1. Alexa Angelo - Farul Constanta

2. Muresan Marin - Dumi Fitness Cluj-Napoca

3. Petar Celik - Serbia

4. Szabo Atilla - Ungaria

S. Brusadelli Francesco - ltalia

6. Stefan Virgll - Petrochimistul Pitesti

CATEGORIA +90 KG

1. Manea Marcel - Activ Sibiu

2. Engi Denes - CSU Tq. Mures

3. Cozma Gheorghe - Lacta Tqg. Mures
4. Mihaita Octavian - Olimpia - Pro Gym
Brasov

S. Perino Alessandro - Italia

6. Astanel Liviu - Petrochimistul Pitesti

MASTERS 80 KG

1. Garavaglia Renato - /talia
2. Cheteles Dumitru - Titanic Tg. Mures

»
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3. Mititelu loan - CS Florin Teodorescu
4. Dragomir loan - CS Florin Teodorescu

MASTERS +80 KG

1. Bessana Giuseppe - ltalia

2. Astanel Liviu - Petrochimistul Pitesti
3. Guta Valentin - Body Gym Deva

MASTERS +50 ANI

1. Petar Celik - Serbia

2. Fumagali Aldo - Italia

3. Kantor Eugen - Astra Arad

4. Valent Ladislau - CS Florin Teodorescu

OPEN MASTERS
1. Petar Celik

2. Bessana Giuseppe
3. Caravaglia Renato

OPEN SENIORI

1. Alexa Angelo

2. Semerenco Anatoli
3. Cosma Ovidiu

4. Tamas losif

5. Sere Sandor

6. Manea Marcel

FITNESS 1,60 M

1. Mariscas Mihaela - CSU Oradea

2. Cosac Luminita - ANEFS Bucuresti
3.Indre Raluca - Delta Power Cluj-Napoca

FITNESS 1,67 M

1. Slabu Lenuta - CSU Oradea
2. Ladescu Cristina - CSU Oradea
3. Mnerie Cristina - CSM Baia Mare

OPEN FITNESS

1. Slabu Lenuta
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ANTRENAMENIT

Lucrurile marunte conteaza, chiar daca cele mari
conteaza mai mult. Daca sunteti hardgaineri si
va chinuiti sa acumulati masa musculara,
concentrati-va pe antrenamentul cu exercitii de
baza, folosind greutati libere mari, ce streseaza
grupele musculare majore, mai ales spatele si
coapsele. Indreptarile, genuflexiunile si ramatul
din aplecat vor adauga mai multa masa
musculara decat flexiile, extensiile la helcometru
pentru tricepsi sau ridicarile laterale. Desigur,

1. GATUL

Gatul este cea mai vizibila parte a corpu-
lui. Daca nu reapare moda cu qulerele
ridicate, gatul vostru este expus chiar
cand sunteti imbracati de iarna. Nu
fiecare hardgainer are gdtul ca un creion,
diametrul sau fiind determinat de
lungime. De asemenea, musculatura
gdatului se dezvolta intr-o anumita masura
datorita antrenamentului trapezului (vezi
punctul 2). Daca, totusi, gatul vostru este
foarte subtire, ar trebui sa faceti antrena-
mente speciale, cuplate cu antrenamen-
tele pentru spate sau umeri. Daca aveti la
sala un aparat pentru musculatura
gatului, faceti 10-15 repetari in fiecare
directie (fata, spate, dreapta si stanga)
intr-un set. Executati unul sau doua
seturi. Daca nu aveti un astfel de aparat,
incercati sa faceti acelasi lucru folosind
un ham sau cu un disc plasat pe cap,
stand culcat pe o banca. Din nou, lucrati-
va gatul in fiecare dintre cele patru
directii.
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asta nu inseamna ca trebuie sa renuntati

la aceste exercitii, mai ales ca una dintre
regulile de baza ale programului HUGE este sa
antrenati fiecare grupa musculara. Doar lucrand
si grupele musculare mai mici, pe langa cele
majore, puteti sa va maximizati cresterea.
Acestea fiind spuse si Tn ciuda regulii cu
antrenarea tuturor muschilor, exista limite.

In aceasta luna, am adus in lumina reflectoarelor
10 zone, adesea neglijate.

2. TRAPEZUL

Trapezul nu este o0 grupa musculara mica.
incepe de la baza craniului si se intinde
ca un zmeu de hartie spre deltoizi siin
JOS pdna aproape de jumatatea spatelui.
Partile mediana si inferioara ale trapezu-
lui sunt lucrate la antrenamentul spatelui,
mai ales pe partea de contractie a
exercitiilor de ramat. Partea superioara a
trapezului este lucrata cu miscarile de
tragere cum ar fi ridicarile de umeri,
ramatul vertical si indreptarile. Faceti cel
putin patru seturi de ridicari de umeri la
sfarsitul antrenamentului pentru spate ori
umeri. Va recomandam ridicarile de umeri
cu gantere datorita libertatii de miscare.

3. DELTOIZN
ANTERIORI

Ca si la trapez, deltoizii posteriori sunt
lucrati intr-o oarecare masura la antrena-
mentele pentru spate. Totusi, trebuie sa

1zolati aceste zone pentru a le lucra cu
adevarat. Executati trei sau patru seturi
de ridicari ale bratelor lateral din aplecat
la antrenamentele pentru umeri ori la
sfarsitul celor pentru spate. Aceste zone
erau mai neglijate inainte de a apare
aparatele speciale, deoarece ridicarile la-
terale din aplecat sunt greu de executat
corect. Daca aveti la sala un aparat pen-
tru deltoizii posteriori folositi-l pentru a
i1zola aceasta zond. Daca nu, executati
ridicari laterale din aplecat, preferabil din
sezand. Puteti, de asemenea, executa
ridicari laterale stand culcat, cu fatain
jOs, pe 0 banca inclinata.

4. SERRATUS-UL

Muschii serratus sunt muschi
asemanatori degetelor, care se gasesc pe
coaste si sunt vizibili in fiecare parte sub
pectorali, in zona dintre abdominali si
dorsali. Sunt vizibili doar daca aveti un
procent mic de tesut adipos. Muschii ser-



ratus lucreaza pentru a decomprima cutia
toracica si pentru a trage bratele de dea-
supra capului. Sunt lucrati in timpul unor
exercitii cum ar fi pullover-ul si tractiunile
la helcometru. Nu le recomandam
hardgainerilor sa piarda timp pentru a
lucra serratusul. Totusi, culturistii care se
pregatesc pentru un concurs, vor dori sa
includa crunch la cabluri, tractiuni la hel-
cometru cu bratele blocate si alte
exercitii similare, cu cateva saptamani
inainte de concurs.

2. OBLICII

Muschii de pe partile laterale ale abdomi-
nalilor sunt neglijati dintr-un motiv inte-
meiat: Daca ar creste, ar mari talia.
Totusi, este de dorit sa mentineti o oare-
care tonifiere a acestor muschi. Executati
doua sau trei seturi a 15-25 repetari de
crunch oblic, la fiecare al treilea antrena-
ment pentru abdominali.

6. ABDOMINALII

Abdominalii au devenit o grupa neglijata
in ultimii ani. Se pare ca hardgainerii iau
exemplul multor culturisti profesionisti
care neglijeaza antrenamentul abdomi-
nalilor o buna parte din an. Acum este un
moment prielnic pentru a va reaminti ca
sunt diferente majore intre un culturist
profesionist si un hardgainer. Cei genetic
binecuvantati si/sau imbunatatiti chimic
pot sa scape cu fata curata doar cu putin
antrenament inaintea unui concurs (desi
ar fi avut abdominali indiscutabil mai buni
daca s-ar fi antrenat pe parcursul intrequ-
lui an). Voi, pe de alta parte ar trebui sa
va antrenati abdominalii de doua ori pe
saptamana, punand accent pe miscarile
de crunch si lucrand un numar moderat
de repetari si seturi.

7. ANTEBRATELE

Dupa muschii gatului, antebratele sunt
cea mai vizibila grupa musculara. Ca siin
cazul abdominalilor, antebratele sunt si
ele neglijate de hardgainerii ce urmeaza
programele de antrenament ale profesio-
nistilor. Este adevarat ca putini culturisti
fac flexia pumnului; ei pretind ca antebra-
tele lor cresc de la antrenamentele pen-
tru partea superioara a corpului si pur si
simplu din manipularea greutatilor cu
care lucreaza in general (cu toate ca ar fi
beneficiat de imbunatatiri mai mari ale
antebratelor daca le-ar fi antrenat tot
timpul anului). Voi, pe de alta parte, tre-
buie sa va antrenati direct antebratele
pentru a beneficia de o crestere adecva-
ta. Dupa antrenamentul bicepsilor, faceti
patru seturi de flexii inverse ale pumnului
si patru seturi de flexii ale pumnului cu
un numar mediu spre mare de repetari

In scopul cresterii
marimii, Mustafa
Mohammad i1si
ataca musculatura
din fiecare unghi

(12-25). Lucrul pentru antebrate ar trebui
facut in ultima parte a antrenamentului
pentru a nu slabi priza la celelalte
exercitii.

8. SPATELE INFERIOR

In cazul in care nu sunteti contorsionisti,
nu va veti vedea niciodata erectorii
spinali fara ajutorul unei oglinzi sau doua.
Daca nu se vede, se uita. Totusi, ar trebui
sa-i antrenati chiar daca nu intentionati
sa pasiti niciodata pe o scena de concurs
deoarece spatele inferior este baza fortei
voastre. Dezvoltarea muschilor spatelui
inferior este, de asemenea, calea cea mai
buna pentru a evita accidentarile spatelui.

posibil.

Indreptarile ar trebui introduse macar o
data la doua antrenamente pentru spate.
Pe langa aceasta, faceti doua sau trei
seturi de hiperextensii a 15-25 repetari, la
filecare antrenament pentru spate.

9. GLUTEI

Regretabil, striatiile de pe fesele
barbatilor - privite ca un etalon al definirii
- sunt acum un criteriu de baza pe o
scena de culturism. Asemenea linii verti-
cale sunt mai mult un rezultat al antrena-
mentelor cardio decat al lucrului cu
greutati. Pe Ianga asta, ar trebui sa apara
doar la cei ce concureaza - nimeni nu ar
trebui sa ramana atat de definit pe peri-
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ANTRENAMENT

oade mari de timp. Totusi, gluteul este
unul dintre cei mail mari muschi ai corpu-
lui si ar trebui antrenat fara discutie. Cu
toate ca este lucrat partial la genufiexiuni
S| presa, pentru a obtine masa si dezvol-
tare completa, includeti si fandarile in
antrenamentele pentru coapse.

10. TIBIALII

Se gasesc pe partea frontala a partii infe-

rioare a piciorului si sunt rareori

antrenati. S-ar putea sa nici nu stiti de

existenta lor. Ei trag talpa piciorului spre

tibii si sunt ceil ce pot da aparenta

adancimii si definirii mai mari a gambelor

cand sunt privite din fata. Marirea

mobilitatii si a fortei acestor muschi este

vitala pentru cei ce alearga deoarece

orice dezechilibru intre muschii posteriori

S| cel frontali poate duce la accidentari. De la stadiul
Nu trebuie sa va antrenati tibialii la de incepator la
filecare antrenament pentru gambe, insa, 13 ani, la cel de
ocazional, antrenati-i folosind un aparat profesionist, Lee
special pentru tibiali ori un aparat pentru Priest a umplut
flexia picioarelor. In cazul din urma, ceva goluri.
asezati-va la aparat cu fata spre suportul

pentru picioare si bagati degetele sub el.

Apoi, folosind suportul ca rezistenta si

pornind de la o pozitie cu degetele

indreptate spre in jos, flexati talpile pana

ce degetele sunt indreptate inspre tavan.

Faceti un numar moderat - mare de

repetari (12-20). Greutatea ce trebuie

folosita este foarte mica.

Deci, asta este tot. Antrenati
aceste grupe musculare deseori
neglijate si veti maximiza cu
siguranta cresterea in ansamblu
a masei musculare.

i

N Kris Dim si-a inceput traseul
AN=_ LS in culturism la 15 ani si cantarind
Ly Y 44,5 kg. Cinciprezece ani si 45 kg
r) mai tarziu, el este gata sa
participe la primul sau Olympia....
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20 DE REGULI

Urmatoarele

20 de sfaturi nu sunt
revolutionare, aceasta
numai pentru ca
elementele de baza
adevarate si incercate
raman cele mai
eficiente pentru
construirea masei
musculare. Cu cat

va chinuiti mai tare
sa dobanditi un
centrimetru in plus la
perimetrul bratului sau
doua kilograme de
muschi de calitate,

cu atat mai importante
sunt aceste reguli
pentru succesul vostru.
Aderati la toate 20

pentru a va maximiza
potentialul culturistic.

1 ® RIDICATI GREUTATI

MARI. ,Mare"” este un ter-
men relativ. Ce e mare pen-
tru voi nu e mare pentru
Ronnie Coleman. Cheia este
sa va fortati muschii in mod
continuu si progresiv. Incer-
cati sa cresteti requlat
numarul de repetari, greu-
tatea sau intensitatea antre-
namentului (prin tehnici cum
ar fi repetarile fortate).

2 W FOLOSITI UN
NUMAR MODERAT DE

REPETARI. Seriide 5
repetari sau mai putine tind
sa construiasca mai mult
forta decat masa, iar adesea,
facand mai mult de 10 repe-
tari, este greu de ajuns la
epuizarea musculara.
Pastrati cele mai multe din
seturile de lucru intre 6 si 10
repetari. (Un numar mai

Kevin Levrone isl

schimba frecvent

formatul, ritmul
s| frecventa

antrenamentelor pentru
a mentsine permanent
muschil In confuzie.

mare de repetari ar trebui
folosit pentru gambe,
abdomen si antebrate.)

3 B PUNETI ACCENTUL
PE EXERCITIILE DE

BAZA. Construiti-va antre-
namentul Tn jurul miscarilor
compuse (exercitii cu haltere
care actioneaza asupra mai
multor grupe simultan.)
Miscarile compuse de baza
sunt: genuflexiuni, indrep-
tari, ramatul cu haltera,
Impinsul de la piept pentru
umeri si impinsul din culcat
sau Inclinat.

4 m MANCATI
FRECVENT PROTEINE.

Consumati cel putin 2 g pro-
teine/kg greutate corporala
in fiecare zi. Impartiti acest
total Tn cel putin cinci mese
pe parcursul unei zile.
Mancati la fiecare aproxima-
tiv trei ore, punand accentul
pe proteinele de origine ani-
mala.

S5 m EVITATI

SCURTATURILE.

Antrenandu-va prea muilt
fara o odihna adecvata veti

REGULI PENTRU HARDGAINERI

ajunge la supraantrenament.
Consumand prea multe
calorii, veti castiga grasime,
nu muschi. Folosind greutati
prea mari, creste doar riscul
accidentarilor. Folosind
steroizi anabolizanti, puteti
sa va imbolnaviti sau sa
aveti necazuri din punct de
vedere legal. Pe termen
lung, o0 abordare progresiva
S| consistenta va conduce la
cea mai buna dezvoltare si
sanatate.

& W ACORDATI O MAI
MARE IMPORTANTA

STRUCTURII VOASTRE.
Evaluati-va structura
scheletica si musculara si,
daca este necesar, modificati
programul de antrenament
astfel incat sa cresteti mai
mult Tn anumite zone (cum
ar fi umerii) si mai putin in
altele (ex. gluteii).
Intotdeauna tindeti spre un
fizic echilibrat, cu o forma
accentuata de ,,V” a
spatelul.

7 W ODIHNITI-VA

PENTRU A CRESTE.
Muschii cresc cand nu va
antrenati. Odihniti-va cel
putin patru zile intre doua
antrenamente pentru
aceeasi grupa (excluzand
gambele si abdomenul).
Dormiti cel putin sapte ore,
de preferat opt, in fiecare
noapte. Limitati lucrul
aerobic si alte activitati
fizice.

8 B PUNETI ACCENT
PE INTENSITATE. Duceti
majoritatea seturilor de
lucru pana la epuizare
(punctul in care nu mai
puteti efectua alta repetare
completd). Impingeti cateva
dintre seturi dincolo de
limita epuizarii musculare,

prin tehnici cum ar fi repeta-

FLEX & Fitness Martie-Apritie 2005 2



rile fortate, partiale, trisarea
sau seturi descrescatoare.
O m FOLOSITI NOUA

TEHNOLOGIE. Desi
miscarile de baza, compuse,
trebuie sa constituie baza
antrenamentului vostru,
folosirea diferitelor aparate
din sala lucreaza muschii din
alte unghiuri. Cateva dintre
cele mai noi aparate actio-
neaza asupra muschilor in
moduri Tn care halterele si
ganterele nu o fac.

10 m SCHIMBATL.
Alternati exercitiile, ordinea
lor sau numarul de seturi si
repetari pentru a tine mus-
chii confuzi, acest lucru
facandu-i sa creasca.
"Hardgainerii” au nevoie, de
obicei, sa-si schimbe
antrenamentul mai des
decat ,,easygainerii.”

11 m CUNOASTETI-VA
LIMITELE. Incercati sa
intelegeti in ce fel sunteti
diferiti fata de campionii de
culturism. Cei mai multi
campioni au o predispozitie
genetica grozava pentru a
castiga masa musculara si
investesc o cantitate uriasa
de timp, bani sau efort in
antrenament si alimentatie.
Ajustati-va scopurile Tn
concordanta cu posibilitatile
voastre. In mod normal, ca
.hardgaineri,” ar trebui sa
scadeti volumul de
antrenament si sa
consumati o cantitate de
nutrienti mai mica decat
majoritatea culturistilor
profesionisti.

12 m ADAUGATI
SUPLIMENTE LA DIETA
VOASTRA. Folosirea unui

concentrat de proteine din
zer este un mod sigur si
eficient de a va asigura ca
luati proteine Tn cantitate
suficienta in fiecare zi.
Creatina, glutamina si un
complex de multivitamine/
multiminerale sunt de
asemenea calduros
recomandate, ca si alte
suplimente care va pot
sustine cresterea musculara
S| sanatatea generala.

13 m EVITATI ACCIDEN-

TARILE. Accidentarile va
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pot rapi forta si marimea mai
repede decat oricare alt
factor. Ele va pot impiedica
sa va atingeti vreodata intre-
gul potential. Prevenirea este
cea mai buna strategie.
Incalziti-va bine si intindeti-
va muschii si articulatiile
inainte de fiecare antrena-
ment. Cresteti greutatile
progresiv pana la seturile
grele de mai putin de 8
repetari. Cereti unui partener
sa va asiste la seturile grele.

14 m SCADETI

VOLUMUL. Ca hardgainer,
ar trebui sa va limitati
numarul de seturi pentru
flecare grupa musculara. Nu
faceti mai mult de 15 seturi
pentru grupele mari sau
complexe (cvadriceps, spate,
piept si umeri) si nu mai mult
de 12 seturi pentru grupele
mai mici (biceps, triceps,
antebrate, femurali, gambe

Dennis James
foloseste miscari
cu greutati libere

si aparate - In
functie de cum isi

face treaba flecare.

'

sau abdomen).

1S ®m ACORDATI
IMPORTANTA

PUNCTELOR SLABE.
Pentru a obtine sau a
mentine un fizic echilibrat,
concentrati-va pe punctele
slabe. Cel mai bine este sa le
lucrati la inceputul antrena-
mentului, cand aveti mai
multa energie si forta. In
cazuri extreme ar putea fi
nevoie sa cresteti volumul de
antrenament pentru o grupa
mai slaba si, poate, sa-|
micsorati pentru alta grupa.
De exemplu, daca pieptul
inferior 1l pune In umbra pe
cel superior, lucrati mai mult
pe banca inclinata decat pe
cea orizontala sau declinata.

16 B NU NEGLIJATI

NIMIC. Ca cineva care casti-
ga greu masa musculara,
este foarte important sa nu
sariti nici o grupa. Lucrati
fiecare muschi in mod

requlat si intens, inclusiv
zonele de obicei trecute cu
vederea, ca antebratele,
gambele sau lombarii.

17 m CONTROLATI-VA

MUSCHII. Folositi tehnici
speciale pentru intarirea
legaturii dintre minte si
muschi. Exista mai multe
metode complexe, dar cea
mai simpla metoda este doar
sa va Incordati frecvent mus-
chii. Exersati pozitiile obliga-
torii din culturism si incorda-
ti-va muschii in timp ce
mimati miscari ca tractiunile
la helcometru sau ridicarile
laterale.

18 m ACORDATI
INCREDERE
INSTINCTELOR

VOASTRE. Odata ce aveti

mai mult de un an de
antrenament, ar trebui sa
aveti abilitatea de a decide
care exercitii si tehnici
lucreaza cel mai bine, cand
forta voastra este mai mare
etc. Monitorizati-va corpul
indeaproape si ajustati-va
antrenamentul, dieta si
odihna pentru a obtine cele
mai bune rezultate.

19 m STABILITI SCOPURI
REALISTE. Este foarte
probabil ca nu veti castiga
urmatorul Mr. Olympia, asa
ca nu va antrenati si mancati
ca Si cum acest concurs va fi
in viitorul imediat. Castiguri
de 5 kg masa musculara de
calitate sau pierdere a 10 kg
de grasime pe an sunt
scopuri realiste. Programati-
va atat scopuri pe perioada
scurta (cum ar fi doborarea
recordurilor personale de
forta) cat si pe termen lung
(5 kg de muschi pe an).
Asigurati-va ca ambele tinte
constituie provocari pentru
voi, dar si ca se pot atinge.
20 m FITI POZITIVI.
Castiqurile nu vin usor
pentru nimeni, dar muncind
tare, mancand corect si
odihnindu-va suficient,
fizicul vostru se va
imbunatati treptat.
Mentineti-va entuziasmul si,
indiferent de nivelul |a care
sunteti, tindeti sa va
imbunatatiti continuu.




APETIT PENTRU DEZVOLTARE

Opt metode adevarate si incercate pentru cresterea apetitului

si cresterea in masa musculara

Mike Matarazzo si Jay Cutler nu sunt hardgaineri. Pe langa
faptul ca ambii au crescut Tn Boston, ci doi monstri mai au ceva
in comun - stiu sa manance! Matarazzo a fost printre primii
monstri al alimentatiei la inceputul culturismului modern,
consumand aproximativ 6.000 calorii, zilnic, Tn extrasezon;
contemporanii sai credeau ca 4.000 calorii reprezinta o cifra
mare. Cutler nu este nici el timid cand vine vorba de
alimentatie. In mod frecvent, el consuma 10 mese mici pe zi, fapt
ce-i permite sa isi inunde corpul cu nutrientii de care are nevoie
la fiecare doua ore - 1n timpul extrasezonului si cand tine dieta

Inaintea unuil concurs.

De CHRIS ACETO

Cer ce pot consuma multe alimente au un
avanta) natural asupra celor ¢ce au un apetit
mai scdzut — este mai usor s crestet: cand v
putet: supraalimenta corpul in mod natural.
Nu acesta este cazul celor mar multi culturisti.
Hardgamnern sunt culturisti ce tind a avea

P

S £

probleme In consumarea unui numir mai
mare de calorn decat cel necesar pentru
mentinere. Acesta este subiectul acestur arti-
col: opt 1 pentru a pacili corpul $1 a consuma
mai multe calori.

Odata ce va veti man apetitul $1 vet1 con-

suma mai multe calori. va va f1 mult mai usor

sd adadugati masd musculari.

Mike Matarazzo
crede
in alimentatia
abundenta.

- ..™

s Carbohidratii

cu amidon

pot creste
apetitul.

1. Renuntati la fibre. Fibrele.
substanta nedigerabila ce se giiseste In
legume, cereale, fructe, seminte s1 alte
alimente sunt bune pentru sinitatea
sistemulul gastrointestinal. Fibrele dau
senzatia de satietate. Acest lucru este bun
pentru ¢ei ¢e tin regim pentru a slabi, ins
poate sta in calea cresterit musculare.
Alimentele fibroase nu numai ¢ sunt mai
greu de mestecat s1 inghitit, dar pot fi
consumate in detrimentul altor alimente
bogate in calorn cum ar fi carbohidrati
complecs: (cu amidon). De asemenea aceste
alimente bogate in fibre rdiman in organism
mail mult timp, incetinind digestia $1 facandu-
va corpul sl programeze urmditoarea masa
mai tarziu. In concluzie, consumarea fibrelor
este excelentd ca strategie pentru slabit, insa
nu este o tacticd bund In programele pentru
masd musculard. Nutritionisti recomanda
consumarea a 25 grame de fibre zilnic, insa
dacd aveti ca scop cresterea maselr musculare,
evitat1 alimentele bogate in fibre.

Indulcitorii atrificiali
pot mari apetitul.
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2. Consumati carbohidrati

bogati in amidon. Una dintre cele mai
bune strategii pentru cresterea masel
musculare este consumarea carbohidratilor
bogati in amidon: orezul alb, pastele, cartofi,
painea, covrigii, cerealele s1 crema de orez.
Aceste alimente va ajutd sa cresteti in
greutate. In primul rand, este usor si obtii un
numdar mare de calorn din carbohidrati
bogati in amidon. In cel de-al doilea rand.
carbohidratii sunt depozitati in muschi sub
forma de glicogen. Ei ajuta la pomparea apei
s1 a altor nutrienti in celulele musculare,
ajutand astfel cresterea musculard. Pentru cei
mai multi cultunisti, o dieta cu 50-60% calori
din carbohidrati este 1deala in faza de
crestere musculara. O proportie de
carbohidrati s1 proteine de cel putin 2:1 este
de asemenea asociata cu un nivel crescut al
testosteronului. Fiti insa atenti la talie.
Carbohidratin cu amidon favorizeaza
depunerile de grasime: totul este sa gasit
optimul intre numarul de calorn $1 cantitatea
de carbohidrati.

3. Beti sucuri naturale din

fructe. Sucul din fructe pune la dispozitie
calorii concentrate si carbohidrati simpli:
consumarea sucurilor este un mod simplu de
a beneficia de un numar mare de calor.
Consumarea unui pahar de suc cu 30 minute
inainta unel mese mari produce o crestere
importantd a zaharului din sange urmata de
un dechin rapid. Acest lucru, in schimb,
cauzeaza cresterea apetitului. Deci, daca bets
un pahar de suc din mere sau struguri
inaintea unel mese mari avetl sanse si
terminati acea masa.

Sucul din fructe poate fi, de asemenea, o
parte a alimentatiel pre $1 postantrenament.
Combinati 60-80 grame de carbohidrati sim-
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pli cu 30-40 grame de proteina din zer pentru
a obtine un stimulator excelent.

4. Mancati mai mult noaptea.
Daca va supraalimentati o data pe saptamana
sau o data la cinc zile, veti fi surprinsi de
raspunsul organismului. Deseori, cand
consumati 0 masa uriasa chiar inainte de
culcare, va treziti morti de foame dimineata.
Acest lucru se datoreazi unei serii de factori.
Accasta masa creste dramatic cantitatea de
msulind - hormonul ce stimuleazi apetitul -
cliberata in organism $1 duce la dilatareca
stomacului. In acelasi timp, nivelul ridicat de
nsulind nu numai ¢a duce majoritatea
nutrientilor in rezervele musculare (evident,
O parte este stocata s1 ca grasime), dar va
creste s1 ntmul metabolic. Cresterea brusca a
nmivelulul insulinel, mai ales seara, printr-o
masd bogata care include carbohidrati, ajuta
deci la o crestere a rater metabolice. Va
culcati cu un stomac dilatat s1 o rata ridicata a
metabolismului s1 va veti trezi a doua zi
surprinzator de infometat.

5. Adaugati indulcitori

artificiali. Majoritatea oamenilor se
gandesc la induleitorn fara calorn gen
Splenda, aspartam sau zaharina ca ajutoare
pentru indulcire ar unor alimente s1 controlul
numarului de calori. Totusi, studile indica
faptul ca astfel de indulcitor: pot cade in
partea opusd - ca instrumente pentru cresterea
in greutate. Cum? Cercetatorii au speculat ca
acesti indulcitori produc cresten bruste ale
nivelulul insuline1 — unul dintre cer man
puternici factor a1 crestern apetitului. Ca $i
atunci cand salivati la gandul unel mese cu
fripturd rumena, la fel $1 organismul poate
clibera insulina automat chiar daca folositi
inlocuitori. Cu alte cuvinte, cu toate ca
indulcitorii pun la dispozitie un numar scazut

Alimente cu ar fi ceapa
ajuta digestia si
absorbtia nutrientilor.

de calorn, perceptia gustului dulce poate fi
de ajuns pentru ca organismul sa elibereze
insulind. Un studiu recent al Universitati
Purdue a aratat ¢a soarecn care au fost hranit
cu indulcitor artificiali au consumat de trei
ort mai multe calori decat ce1 ce au fost
hranmiti cu zahar. Concluzia este ¢a ar trebui sa
adaugati un amestec de zaharun simple cum
ar fi mierea sau gemul la cerealele sau orezul
alb pe care il consumati, pe langa cateva
pachetele de indulciton artificiali.

6. Incercati suplimentele ce

indeparteaza glucoza. De-a lungul
anilor s-a spus ca cromul, vanadil sulfatul,
acidul alfa lipoic s1 uleiul de peste ajuta la
indepartarea glucozel din sange pentru a
forma glicogenul. Eliminarea glucoze: ajuta
la cresterea apetitulun deoarece declinul
rezultat in mvelul zaharulu din sange
declanseaza centrul apetitului din creier,
crescand dorinta s1 capacitatea de a manca
mai mult. Pentru a vedea daca acest lucru
functioneaza si la voi, luati 200 micrograme
de crom, 10 miligrame de vanadil, 200
miligrame de acid alfalipoic $1 3-6 grame de
uler de peste in fiecare dimineata la micul
dejun.

7. Ajutati apetitul cu probiotice.
Ganditi-va la probiotice ca la un var al
fibrelor. Ele contin substante nedigerabile ce
ajuta digestia; lupta impotriva cresterii
bacteriilor “rele” care ar putea impiedica
buna desfasurare a proceselor digestive si a
imunititin. De asemenea, ajuta la absorbtia
nutrientilor. Se gasesc in ceapd, usturol $i
unele ciuperci, pot fi folosite si sub forma de
suplimente si fac parte dintr-o strategie
generala de crestere a apetitulu s1 de
absorbtie s1 utilizare a alimentelor. Urmati
indicatiile de pe eticheta atunci cand
suplimentati cu probiotice.

8. Condimentati-va apetitul.
Unele condimente si plante, in special cele
amare, pot creste apetitul. Aromele amare
produc eliberarea de saliva si alte sucuri
digestive, declansand senzatia de foame.
Planta numita gentiana este foarte eficienta
in stimularea apetitului. Poate fi administrata
sub forma de tinctura (1-3 grame zilnic), ca
extract lichid (2-4 grame pe 1) sau ca
radacina (2-4 grame pe z1). Alte remedn
includ portocalele amare, chimenul,
conandrul, rozmarinul si altele.

Daca vreti sa cresteti in masa
musculara, trebuie sa va
invatati corpul s manance
destul de mult pentru a
stimula cresterea. Folositi
aceste opt tehnici si veti avea

apetit pentru crestere.




GRABITI CRESTEREA

INTREBARE: Sunt un hardgainer si am probleme cu digerarea
anumitor tipuri de concentrate proteice. Imi diminueaza acest

lucru cresterea?

RASPUNS: Asta depinde de intregul tau
program nutritional s1 de raspunsul organis-
mului tdu la suplimente. Daca beneficiez: de
2,2-3,2 grame de protemnd per kilocorp in
flecare zi1, atunci cu sigurantd n pur la
dispozitie corpulur o cantitate indestulatoare
de proteine pentru acumularea maser mus-
culare. Peste aceastd cantitate, orice fel de
proteind, din orice altd sursd, nu te va mai
ajuta prea mult in ceea ce priveste cresterea

Cand este timpul pentru
crunch, Milos stie cand
sa ia un shake si cand sa
manance alimente
complete.

musculara. Ma: mult, o cantite mar mare ca

cea indicatd poate duce la dezvoltarea
tesutulur  adipos dacd s1 consumul de

carbohidrati $1 grasimi sunt, de asemenea,
ridicate.

Abilitatea corpulur vostru de a procesa
proteinele din suplimente s1 alimente re-
prezintd de asemenea un factor. Deranja-
mentele stomacale sunt un semn ¢a organis-

.

mul nu proceseaza proteinele optim. Luati in

considerare tipul de proteind folosit. Intre
mese, alegeti on protemna din caseind, or: un
amestec proteic ce contine proteind din lapte
sau caseind. Aceste tipur: sunt cu absorbtie
lentd. Ele vor ajuta corpul sa foloseascd ma:
eficient proteina consumatd deoarece pun la
dispozitie un flux mai incet, dar constant, de
aminoacizi; acest lucru, in schimb, asigurd o
absorbtie mai buna s1 va tine mai mult intr-o
stare anabolica.

Unele persoane au probleme in digerarea
produselor lactate. Daca avet: o problemd cu
lactoza, o alternativa foarte bund este un 1zolat
proteic fard sau cu putini carbohidrati. Este o
sursd de protend de calitate care se digend,
Insd, repede. Eu sugerez consumarea frec-
ventd a unor doze mici de protend din zer — de
exemplu, 20 grame la fiecare 1,5 — 2 ore. Daca
proteinele din lapte va deranjeaza la intestine,
In general, luati in considerare folosirea pro-
duselor din soia $1 oud. Ambele sunt surse de
proteind de inaltd calitate care va vor ajuta in
procesul de crestere.

Daca at1 descoperit ¢ nu sursa de proteina
este problema, atunci modificati cantitatea.
Daca at1 avut probleme dupd consumarea unei
bautur1 proteice cu 40 grame de proteind,
indiferent de tipul proteinel, incercati s
impartiti doza $1 sd mant: frecventa consumus-
lui. De asemenea, tineti1 cont de perioadele
ziler. Daca obisnuiti sd beti o bautura proteica
la doud ore dupd masd, incercati acum sa
asteptat: trex ore.

Tineti minte ¢a unul dintre cele mai impor-
tante aspecte In ceea ce priveste cresterea
masel musculare este consumul caloric. Daca
nu consumati mai multe calorii decat
ardeti, ar putea fi dificil si2 adaugati masa
musculard indiferent de cat de mult vi
antrenati. Unul dintre avantajele supli-
mentelor proteice este acela ¢a va faciliteaza
consumul unuir numar important de calor
necesar cresteril. Multe dintre sursele de ali-
mente, mai ales sursele relativ sarace in calorn
cum ar f1 pieptul de pui $1 orezul, trebuie sa fie
consumate in cantititi mar: pentru a crea un
surplus caloric. Consumarea unor bauturi pen-
tru masd musculara este o buna cale de a pune
la dispozitia corpului calorile de calitate de
care are nevoie pentru crestere.

Pentru culturistn cu poftd de mancare re-
dusa s1 pentru hardgamern care au dificultat
In acumularea maser musculare, in primul
rand datoritd faptului ¢a este dificil pentru ei
sd acumuleze un surplus de calorn, cea mai
bund cale este consumarea a cel putin tre
mese solide in fiecare z1. Puneti accent pe sur-
sele proteice de calitate (cum ar fi1 carnea
rosie, camea de pui, fructele de mare, oudle $i
produsele lactate), pe carbohidratn complecs:
(incluzand orezul, cartofu S1 pastele) s1 pe
fructe s1 legume. Pe langd acestea, includet:
cat mai multe bautur: pentru masd musculard
S1 concentrate proteice puteti, fard a avea prob-
leme gastrointestinale sau a adauga tesut adi-
pos. Aceasta este cea mai buna cale pentru cei
cu apetit redus $1 pentru cel cu ratd metabolica
ridicatd de a adauga masd musculard de cali-
tate,
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RAPORT IFBB

DE PETER MCGOUGH

LLa concursul Ironman Pro
Invitational de anul trecut, cel
care a primit Premiul Peary s
Mabel Rader pentru Realizan
de o Viata a fost presedintele
IFBB Ben Weider, care a
calatorit de la Montreal,
Canada pand la Pasadena, in
California, SUA pentru a fi
onorat astfel. latd cum l-a
prezentat Lonnie lTeper pe cel
care, alatun de fratele sau, Joe
Weider, au creat sportul si

26 www.flex-fitness.ro

industria culturismului.

“Este bind ca Ben Weider,
PhD, CM, este un om de litere,
deoarece o insiruire a
realizarilor sale in peste 75 de
ani se¢ potriveste mai bine unei
cartl — una lunga - decat unui
rezumat. La frageda varsta de
22 de ani, el a fondat Federatia
Internationald a Cultunistilor
alatun de fratele sau, Joe, 1ar
apol a reusit s o dezvolte la
stadiul de a fi cea de a sasea
federatie din lume ca manme.
El a primat titlurn onorifice de

la Universitatea de Stat din
Florida, Universitatea din
Baghdad, Universitatea
Concordia s1t Academia de
Sport a Statelor Unite. El s-a
intalnit cu mar multi presedint
de state, mmistnn de extemne si
alti demnitan decat secretarul
de stat al Americii. El a creat si
a slujit ca presedinte al
Societatnn Inetrationale
Napoleoniene, 1ar cartea sa
Asasinarea lui Napoleon, care

s-a vandut in mar mult de
500.000 de exemplare, a

in ovatiile publicului, presedintele IFBB Ben Weider
primeste Premiul Peary si Mabel Reader pentru

Realizari de o Viata Lifetime din partea lui
John Balik, editorul revistei Ironman

WEIDER LA IRONMAN

schimbat teoria asupra mortii
lui Napoleon. A fost nominal-
1zat pentru Premiul Nobel pen-
tru Pace s1 a primit Ordinul
Canadel, cea mai inalta dis-
tinctie care poate fi oferitd unui
cetiatean canadian.

“Totusi, atunci cand Ben
Weider incearcd sa-si revada

munca de o viata. el 151 constru-

1este in mod inevitabil
naratiunea pe ceea ce a facut
pentru IFBB: de la nivelul de

10s, piatra cu piatrd. Ajunsa la

apogeu la inceputul noulus
mileniu, IFBB este cu adevarat
0 organizatie impresionanta.
Aceasta cuprinde 171 de tan
membre — de la China, cu o
populatie de 1,2 miliarde, pana
la Noua Caledonie, cu numai
5.000 de locuitor. Este mem-
bru al Asociatier Generale a
Federatitlor Sportive; trimite
sportivi sa participe la mai
multe jocur: internationale
recunoscute de Comitetul
International Olimpic,
incluzand aici Jocurile Pan
Amernicane, Jocurile Asiatice si

Jocurile Mondiale: se bucura de

recunoastere din partea a mati
mult de 100 de comitete
olimpice nationale. Timp de
mai mult de jumatate de secol,
Ben Weider a urmant
evidentierea culturismului cu o
atat de perseverenta determina-
re incat astidzi este imposibil s
despart: viata sadeceaaa
IFBB, si invers.

Acestea fiind spuse, Ben
Weider a pasit pe scend pentru
a-s1 primi premiul. Aparitia sa
a generat ovatit din partea pub-
liculur ndicat in picioare, S1 nu
a mai fost nimeni vreodatd care
sd le merite mar mult,

FLEX

Pentru informatii
despre IFBB
sau despre
Campionatul Mondial
de Amatori,
vizitati

www.ifbb.com




de MICHAEL YESSIS, PhD

KINESIOLOGIE

PICIOARE

Extensia spatelul

<%

O banca Iinclinata
face exercitiul mai
usor.

'/\t“ “"’
‘ — —

EXECUTIE:

»» Asezati-va cu fata in jos la un scaun roman (banca pentru
extensia spatelui) astfel incat gambele sa fie sustinute in sigu-
ranta. Aveti grija ca soldurile sa fie deasupra partii superioare a
suportului, astfel incat trunchiul sa se miste liber.

»» Incrucisati-va bratele la piept sau tineti palmele la ceafa.

»» Flexati trunchiul din solduri astfel incat sa ajunga la un
unghi de 45 sau 60 grade fata de picioare. Aceasta este pozitia
de plecare.

»» Contractati muschii erectori spinali (lombari) pentru a
mentine curbura normala a coloanei vertebrale, apoi inspirati si
tineti-va respiratia pe masura ce ridicati trunchiul cat mai sus
posibil flexandu-va muschii glutei si posteriori ai coapselor si
impingand cu gambele in suportii inferiori.

»» In pozitia de varf, corpul trebuie sa fie pe o linie dreapta, iar
umerii putin deasupra nivelului picioarelor. (Nota editorului:
Extensia spatelui aratata in fotografia alaturata este cu
picioarele mai apropiate de podea, deci umerii vor fi destul de
mult deasupra nivelului picioarelor.) Contractati cu putere
gluteii si posteriorii coapselor pentru a mentine aceasta pozitie
timp de 1-2 secunde.

»» Expirati pe masura ce reveniti |1a pozitia de plecare
mentinand in acelasi timp curbura normala a spatelui inferior.

SFATURI

»» Pentru o eficientd maxima, aveti grija sa@ mentineti tot tim-
pul curbura normala a coloanei vertebrale. Procedand astfel
veti obtine o intindere puternica a gluteilor si posteriorilor
coapsei in pozitia de jos si veti crea o contractie mai puternica
atunci cand ridicati trunchiul.

»» Pentru a concentra efortul pe muschii primari, tineti
picioarele drepte pe tot parcursul executiei acestui exercitiu.

& il

- -

- -
. N

Daca indoiti genunchii, puteti avea tendinta de a ridica trunchiul
prea sus, ceea ce poate conduce la o arcuire excesiva a spatelui
inferior.

»» Executati exercitiul cu un ritm moderat. Atunci cand
executia devine usoara intr-o maniera corecta, puteti mari

viteza de executie.

»» La inceput, ar trebui sa lucrati numai cu greutatea corpului.
Atunci cand puteti face mai mult de trei seturi a 15 repetari,
puteti creste rezistenta tinand un disc de 5 kg la piept.

»» In pozitia de varf, o usoara
hiperextensie a coloanei este
perfect sigura. In acest caz,
muschii vostri sunt contractati
si pot tolera stresul aplicat
asupra lor. Solicitarea nu cade
pe discurile intervertebrale sau
vertebre, ceea ce se intampla
atunci cand muschii sunt
relaxati si va mutati intr-o
pozitie de hiperextensie a
coloanei.

»» Daca doriti sa va intariti
muschii erectori spinali, faceti
un exercitiu de ridicare a
spatelui in care soldurile sunt
pozitionate direct pe banca, iar
flexarea are loc din talie si nu
din solduri.

CAND: Facetl aceasta
versiune a extensiel
spateluil ca miscare de
finisare la sfarsitul unui
antrenament pentru
glutei si posterioril
coapsel.

CU: Precedati extensia
spatelui cu Indreptari
romanesti sau cu
picioarele drepte si
flexia picioarelor.
CUM: Faceti 2-3 seturl
a 10-15 repetarl.




KINESIOLOGIE de MICHAEL YESSIS, PhD
PICIOARE

Acaesta versiune
a extensiel spatelul
lucreaza gluteili
si posteriorii coapsel
mal mult decat spatele
inferior.

SPORTURI
IN CARE ESTE
FOLOSITOR

Extensia spatelui
defineste gluteii si
posteriorii coapsei si
ajuta la Intarirea
spatelui inferior in
contractia sa izome-
trica, ceea ce creste
stabilitatea coloanei
in timpul genuflexiu-

PRINCIPALII MUSCHI IMPLICATI aplecarior Tainte. In

probele de smuls si
aruncat de la halte-

Patru muschi majori sunt implicati in extensiile cu gantere din culcat.

re, extensia spatelui
SITUARE MISCARE s
' Imbunatateste stadi-
rii greutatii si
Frector spinal Grup de muschi situati de o parte Extinde coloana spre inapoi mentinerii arcuirii

' si de cealalta a coloanel spatelui inferior.

Grupul posteriorilor coapsei Extensia articulatiei

soldului si muschii

Biceps femural Partea externa a posteriorului coapsei  Extinde soldul implicati sunt
esentiale In alergari,
- Semitendinos Partea interna a posteriorului coapsei =~ Extinde soldul sarituri, scufundari,

gimnastica si artele
martiale.

Partea interna a posteriorului coapsei Extinde soldul
- Semimembranos sub semitendinos ’

Pentru mai multe informatii despre alte exercitii, vezi Kinesiology of Execise, de Michael Yessis, PhD. Aceste exercitii sunt disponibile si pe CD.
Pentru mai multe informatii, contactati Sports Training Inc., PO Box 460429, Escondido, California 92046, USA, sau vizitati www.dryessis.com
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ISTORIC

NASTEREA SALII

IN AMINTIREA
LUI JOE GOLD

de DAVE DRAPER

rima data l-am cunoscut pe Joe
Gold cand m-am mutat in
Cahforma, in 1963. Eram un
tandr de 23 de ani din Jersey, 1ar
Joe era un califormian de 41 de
anl. Eram jos in ,,Muscle Beach
Dungeon (o sala situata la subsolul unui
hotel), unde lumina era dispersata s1 neclara. O
usd deschisa in spate, situata la capatul unei
scar1 abrupte $1 nesigure, 1asa o singura raza
ingustad de lumina s se strecoare induntru, pe
cand usa din fatd era mult mai generoasa,
oferind un flux de lumina pe tot parcursul zilei.
In coltul indepartat, Joe stitea sub unul din cele
tre1 becuri de 60 wati, dispuse strategic,
atarnand de fire chiar in fata singurei oglinzi
din sala.

Faceam tractiuni cu greutate aditionala in su-
perset cu flotan la paralele cand
Irvin ,Szabo Koszewski m-a
prezentat prietenulur sdu de o
viata, Joe Gold. Cei do1 erau pre-
cum capul s1 pajura uner monede
rare: foarte diferit1 s1 foarte ase-
mandator: in acelast timp. Purtau
acelas: tip de imbracaminte, dupé
moda musculosilor de pe Muscle
Beach, bluze decupate, foarte
largl, tricoun purtate. Eu uram

bluzele largi asa ¢d ma i'nilhr..‘u:;lm W AN | ; 3 y; | _ : | din viata pe 11 'Il"?
:;L;]J[‘l;;?:;:;?:\ilclf“Hw‘dm in lml' cu - Dr; . :d;ea :'(.L "\, & 2004, la varsta
IITARONSIRNIN i Joe Gold se bucura & _ de 82 de ani.
scoate pe baieti din gaura asta. de briza oceanului :é’. & Amintirea sa si
pAmint caro putce 4 el m doch ' | mostenirea lasata
subsolul din Muscle Beach. Era o de el spor!U|U! | J
vor trai vesnic. .-

Culturismul

‘-ul

modern a pierdut ,_a

pe unul dintre

Joe Gold a incetat

— ‘hl

=4

-

mizerie ,,perfectd si intunecata. Sa-
crificiile s1 durerea erau inscrise pe pereti e -
crapati, 1ar violenta era inhalata cu fiecare gura o
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Orice facea, Joe Gold
nu se indeparta de
corpurile stralucitoare
si obiceiurile animalice

de aer statut.

+Joe are o bucata de pamant la
o strada departare de plaja , a zis
Zabo cu accentul sau de Jersey.
Nu stiam prea multe, dar privind
la ce1 doi lunateci, nu aveam de
gand sa-m1 abandonez abona-
mentul meu pretios la Muscle
Beach Gym. E1 erau baieti bum
dar nu-1 vedeam in stare nici sa
construiasca un castel de nmisip pe
plaja umeda.

Intre seturi, ma intrebam daca
puteau sa gaseasca s1 o lampa pen-
tru bronzat. Traiau pentru plaja s
s¢ antrenaserda pe plaja multi ans
pana cand un 1diot de la primérie
a venit cu o hotarare legala s1 un
buldozer s1 a maturat totul in
1959: un spint, o culturd, un mod
de wviatd, o expresie a libertatn.
Imi lipsea acea realitate, dar
memoria era asa de proaspata
incat am absorbit totul de la
oamenil care nu o lasau $1 nu
puteau sa o lase sa dispara. Cel
doi erau cer mai devotati feno-
menulur Muscle Beach: bronzati,
sanatosi, relaxati si liben.

Ambii erau trecuti onorabil
prin Sudul Pacificulur cu armata
in timpul celui de-al doilea
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Razboi
Mondial, dar
SI prin
clubunle de
noapte din
l.as Vegas
impreuna
cu Mae
West si
rupa €.
Acest
Joe Gold,
care se
sprijinea
acum de
zidunle
macinate ale
subsolulur din Muscle Beach, era
un om cu mare experienta si stil.
Servise in calitate de ofiter in
marina comerciala, s1 ca
masinist. Deja construise o sala
in Mississippt in timpul unes
stationari mai indelungate pe
coasta in timp ce era in Marina.
Echipamentul din sala era con-
fectionat de el, robust, eficient s
Inovativ — scripeti mari, structura
Marita, pentru avantaje mecanice,
functional - s1 era doar la

jumatatea secolulur 20. Joe navi-

ga, se antrena, crestea, invata $i

Cu ajutorul 1ui Steve
Merjanian (stinga) sij
Zabo, pentru Joe Goid
mai trecea o zj in birou,

X
~
NS

fAcea
totdeauna ceva.

Era una din zilele anulu 1963,
cand toti trel imparteam sperante
s1 vise in adancimea rece a beciu-
lut din Muscle Beach, ar
sapaturile pentru noua sala erau la
cel putin un an distanta. Eu eram
un conservator s1 aveam de gand
sa particip st sd4 castig Mr.
America; pamantul de sub
picioarele mele era la fel de sigur
ca $1 planurile pe care le discu-
tam. Am ridicat din umen, urand
toate cele bune echiper scaldate

de soare s1 am promis ¢a 11 VoI
vizita cand voir avea o posibilitate
de transport. Zabo, mentorul meu
de pe coasta de vest, mi-a spus ca
il ajuta pe Joe cum putea. Il stiam
pe Sef destul de bine ca sa-mi dau
seama in ce mod il putea ajuta pe
Joe: supervizand sapaturile, adu-
cand apa, avand grja de scule, cu
pontajul lucratorilor sau fund
paznic de noapte.

Pe masurd ce intram in focul
pregatirnn pentru Mr. America
1965, vedeam mai putin acest




Jdream team si mai  mult
continutul conservelor de ton.
Intr-o0 71, m-am relaxat st am cum-
parat 0 punga de fructe proaspete
pentru baietn care sépau fundatia
viitoare:r sah a w1 Gold. Zabo nu
era nicaiert de vazut, din moment
c¢ Jo¢ 11 ceruse s sape o groapd 1n
partea din spate. Noi, o gasca de
cinct musculosi, in tricourt fard
manect $1 legati la cap cu bentite,
stateam 1n soarele de dupaamiaza
discutand $1 laudandu-ne fiecare,
dar fund mai mult decat curios: sé
atlam unde se ascundea Zabo.
Desi 1l auzeam cu toti, Sey-
-mour Koening a fost primul care
I-a vazut. In coltul de nord-est se
auzea un mic zgomot urmat de o
gramajoara de pamant zburand
din interiorul uner gropr miste-
rioase. La inceput nu eram siguri
st n¢ uitam unn la altn ca s1 cand
am f1 zis: vezi Si tu ce vad eu?
Artic Zeller 151 cauta Rolhiflex-ul.
~Trebuie sa fac o poza cu asta .
Joe scutura din cap cu o re-
semnare calma. ,Ala e Sefu.

stiu’, zice el. ,,J-am cerut sa sape
O groapa pentru un stalp de curent
SI S4 NU S¢ opreasca pana nu vin
cu cimentul. Asta se intampla de
dimineata dupa micul dejun. Am

uitat,

Ne-am :lpl'ﬂl‘li;lt ca o turma de
caint dezorientati s1 curiosi. Zabo
privea in sus dintr-o groapa cam
d¢ marnimea unui Buick $1 zice,
~Her Joe, unde a1 fost, omule?
Cat de mare vrer sa fie chestia
asta? Nu mai pot sa ies din ea.

Pana la sfarsitul veri ne antre-
nam intr-un palat in lo¢ de un
subsol. Ganterele erau cantante
precis $i erau aranjate in rastelur
de metal; barele olimpice erau
absolut drepte; discurile existau
din abundenta $1 erau asezate pe
suportl; scripetn 1 cablurile crau
executate cu precizie si1 stabile,
Totul era strans, echilibrat, func-
t1ona usor $i lin.

Totul fusese facut de mamnile
batatorite, mmaginatia straluci-
toare s1 stilul de tehnician ale lui
Joe Gold. Era destinat cultu-
ristilor meticulos:, rafinati $1 pu
ternici ¢a o gorila: eu, tu 1 Sefu’.

Sala lu1 Joe Gold: soare, aer
proaspdt, totul la nivelur solului s
la timp, c¢chipat cu un decor
wheavy metal” si destinat campi-
exact asa cum Joe Gold
Promisese.

omlor

Joe i1l supravegheaza cu atenti pe Eddie Giuliani

De la stanga: Legenda fortel
Steve Merjanian si
culturistul Zabo Koszewski
(amandoi lucreaza inca
pentru World Gym) alaturi
de Joe Gold in fata
originalei Gold's Gym

! \

it

Totul fusese facut

de mainile batatorite,
imaginatia stralucitoare
si stilul de tehnician ale
lui Joe Gold. Era destinat
culturistilor meticulosi,
rafinati si puternici
ca o gorila: eu, tu
si Sefu’'.
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Are o dezvoltare fenomenala
a abdominalilor, insa intregul pachet
il face deosebit printre profesionisti.




PROFIL

AHMAD HAIDAR SE PREGATESTE

Ahmad Haidar are nevoie de o porecla. Mai intai sunt permanentele probleme cu prenumele sau.
Americanii tind sa inlocuiasca cel de-al doilea “a"” din numele sau cu “e"” si nu-i rostesc niciodata
numele corect (Ack-mad). Apoil mai este si problema ca proportiile sale placute si structura

sa eleganta sunt frecvent trecute cu vederea pe scena in compania unor nume ca “Real Deal”,
“Blade” sau “The Beast.” Un fierar al cuvintelor I-a supranumit “Abzilla,” dar oricat de buna

ar fi sectiunea sa mediana, ceea ce impresioneaza la el, este fizicul sau In ansamblu.

De GREG MERRITT

Din pacate, cel mair mment
supranume este luat. In limba
arabd, Haidar inseamnd leu, insa,
castigatorul din 1983 al Mr.
Olympia Samir Bannout este de
mult supranumit ,Leul din Li-
ban.” Poate c¢a ,Liniile Libanu-
lui” suna frumos ca titlu al aces-
tui articol, insa, folosit ca porecla
ar crea aceeasi confuzie ca cea
creatd de prenumele sau. ,,Sulta-
nul simetriei ? A fost folosita,
Haidar are nevoie de ceva nou,
concis, ceva care sa sublimeze h-
nile sale cursive $1 imbinarea
coerentd a corpuluil sau: ,,Armo-
nie . Si asa va rimane.

WRESTLEMANIA

Ahmad ,Harmony Haidar s-a
nascut in Beirut, Liban, pe data
de 10 aprilie 1968. A crescut intr-
o familie cu 11 copn intr-o tard
ravasita de un razbor civil ce a
tinut din 1975 pana in 1990, Tatal
sdu, care a decedat acum tren ani,
a lucrat la aeroport. Numeroasa
familie nu era nici bogata, nici

saraca dupa standardele
Orientulur Mijlociu, insad una din-
tre rude era faimoasi. Unchiul lul
Haidar, Hassan Bchara, a castigat
medalia de bronz la Olimpiada
din 1980 la lupte greco-romane,
categoria supergrea. Aceasta
reusitd 1-a fost intens mediatizata
in Liban, fuind doar a patra

LF -~

medalie castigata vreodata la
Jocurile Olimpice de un libanez.
Haidar s1 cer trer frati a1 sd1 au
practicat s1 e1 luptele, visand la
medaliile olimpice. .In locul
unde an inceput antrenamentele,
aveau doud incaperi, una pentru
antrenamente cu greutati, 1ar alta
pentru antrenamente specifice

Haidar castiga categoria
semigrea si titlul suprem
la Campionatul Mondial
IFBB din Turcia, In 1997.

luptelor,” isi aminteste Haidar.
wDect, obisnuiam sa ne terminam
antrenamentul pentru lupte s
apol treceam in cealalta camera si
ridicam greutdati. La inceput, am
facut aceste antrenamente doar
pentru a deveni mai puternic pen-
tru lupte.” Cand a inceput sa
ridice greutdti la varsta de 16 ani,

FLEX & Fitness Martie-Aprilie 2005 37



+wUN MARE CULTURIST ESTE

INTOTDEAUNA PROPORTIONAT
S| DEFINIT. ACESTA ESTE
FELUL IN CARE AM VRUT

TOT TIMPUL SA ARAT!"

PROGRAMUL LUI AHMAD PENTRU ABDOMINALI

Haidar 1si antreneaza abdominalii
de cinci ori pe saptamadna in extrasezon si de
sase ori pe saptamana inaintea unui concurs.

EXERCITIVU SETURI REPETARI
Crunch a 100
Ridicari de picioare 4 S0
Aplecari laterale la cabluri 4 50

GRUPA MUSCULARA
ANTRENAMENTUL 1

Piept

Tricepsi

ANTRENAMENTUL 2
Cvadricepsi

Posteriorii coapsel

Gambe

ANTRENAMENTUL 3
Umeri

Bicepsi

ANTRENAMENTUL 4
Spate

S8 www.ilex-fitness.ro

EXERCITIV

impins din culcat cu bara
impins din inclinat cu gantere
fluturari cu ganterele
crucea la cabluri
extensia bratelor cu baraEZ
Extensii in jos la helcometru
Extensia bratului cu gantera

extensia picioarelor
genuflexiuni
presa pentru picioare
indreptari cu genunchii drepti
flexia picioarelor din culcat
ridicari pe varfuri din stand
ridicari pe varfuri din sezand
magarusul

impins de la ceafa
ridicarea bratelor lateral
impins cu gantera

ridicarea bratelor lateral din aplecat

flexii cu haltera
flexii cu gantere
flexii concentrate

ramat cu haltera

ramat la helcometru din sezand

ramat cu gantera
tractiuni la helcometru
ridicari de umeri cu haltera
ridicari de umeri cu gantere

Haidar cdntarea numai 61 de
kKilograme, insd imediat a inceput
sa-1 facd placere sa-s1 dezvolte
masa musculara. A citt despre
Amold Schwarzenegger $1 Lou
Ferrigno §1 a concurat intr-un
concurs local de culturism ter-
minand la mylocul unu1 grup de
25 de concurenti. ,,Armonie*
detesta sa piarda. A abandonat
luptele, s-a inscnis la o sala de
culturism $1 a jurat ¢a va castiga
unmatoarea data cand va apare pe
0 scend de concurs. De acum, nu
mai visa la Olimpiada, ci1 la
Olympia.

INTALNIREA
CU LEUL

Pentru o tard framantata de
conflicte §1 cu o populatie de nu-
mai trer milioane $1 jumatate de
locuitory, Libanul a produs un

PROGRAMUL DE ANTRENAMENT DIN EXTRASEZON

SETURI REPETARI

8-10
8-10
8-10
8-10
8-10
8-10
8-10

H b b b SO b DS

12-15
10-12
10-12
10-12
10-12
20
20
20

H b b D Db DD S-S

8-10
8-10
8-10
8-10
8-10
8-10
8-10

H b b b b b D

8-10
8-10
8-10
8-10
8-10
8-10

H bH D D D D

numar remarcabil de culturisti de
valoare. Patru libanezi au concu-
rat la Mr. Olympia: Haidar, Ali
Malla, Eduardo Kawak $1 Samir
Bannout. Ultimul, desigur, este $i
castuigator al unui utiu Mr.
Olympia $1 1dolul din tinerete al
lui Haidar.

~Prima data l-am intdlnit in
1988," spune Haidar. ,,Vizita Li-
banul §1 am venit de la Bemut
pentru a-l intdlni. Am fost impre-
sionat de fizicul sau — de densi-
tatea sa musculard. S1 era un tp
foarte amabil. Atunci eram doar
un simplu fan. Acum suntem pri-
eteni apropiati.

Pana la momentul intdlniri cu
Bannout, Haidar castigase primul
din cele cidteva concursuri de cul-
turism pe plan local. In urmétorii
noud ani, el a urcat spre statutul
de profesionist, castigand progre-
siv concursuri din ce in ce mai
mari. Mai intd1 au fost Campio-
natele Libanului. Apoi, Campio-
natele Arabiei. In 1997, dupa o
clasare pe locul noud in 1995 $i
una pe locul patru in 1996, , Ar-
monie™ a castigat categoria semi-
grea §$1 open-ul la Campionatul
Mondial. A fost, dupa cum 1si
aminteste, ,.cel mail frumos mo-
ment din cariera mea de cultu-
rist.

VENIREA
IN AMERICA

In 1998, concursul Mr. Olym-
pia, castigat de Ronnie Coleman,
a fost prima competitie profe-
sionistd la care a participat. De
asemenea, a fost prima data cand
a facut cunostinia cu infrangerea
(locul 16 din 17 concurenti).
Bine a1 venit in liga profesion-
1sta, ,,Armonie." Pe parcursul
urmatorilor doi ani, a intrat in
alte patru concursuri profesio-
niste; cea mal buna clasare (de
doua or1), a fost locul 12. La o
greutate cu putin peste 90 kg,
gentlemanul genial, atunci cu-
noscut drept ,Ahmed Haider”
parea destinat sa fie doar un alt
campion mondial, prea mic pen-
tru profesionisti de categorie
supergrea din America.

Libanul sustine miscarea cul-
turistilor, Iinsa este o tara mica si
relativ s@raca. Dupd ce a concurat
fard succes in concursurile din
primavara anului 2.000, Haidar a
decis ¢ trebuie s se mute in
America pentru a avea sansa unel
cariere in culturism. El, impreuna
cu sotia sa Maguy (se pronunta



Maggie) 1 fuca sa Leah (acum in
varsta de patru ani) s-au mutat in
Califorma de Sud unde au stat
timp de patru luni, 1ar apor 1in
Florida unde locuiesc si acum. In
Statul Soarelui si-a gasit repede
un post ca antrenor personal si1 a
Inceput s creascad In greutate,
pastrandu-s1 in acelast tmp pro-
portiile.

[i place in America, insa pla-
nuieste sa se intoarca in Liban
cand cariera sa va lua sfarsit. . Imi
lipseste familia. Imi lipseste tara.
Imi lipsesc toti prietenii de acolo.
IFlorida este frumoasa. Tot1 sunt
draguti s1 mi-am facut prietent
buni. Totul este, insa, foarte dife-
rit. Cultura este atat de difenta.
Limba este diferita. (Limba nati-
va a lu1 Haidar este araba.) Une-
ori este foarte trist fara familie si
prietenn apropiati. Ma intorc in
tara in ficcare an $1 11 sun foarte
mult, Insa nu este deajuns.

POZAREA
PE SCENA

Daca at1 observat ¢ca Haidar nu
a concurat in 2001, probabil ca aty
crezul ¢a s-a retras. In acest Limp,
el era ocupat cu cresterea masel
musculare, decis Innd sa con-
cureze doar atunci cand va avea o
sansd sa ntre in topul prole-
sionistilor. Ex-concurentul la ca-
legoria semigrea care nu a intrat
niciodata in top 10 la profe-
sionistl, a apdrut ca un greu ade-
varat cu 97 kg la editia din 2002 a
concursului Ironman, clasandu-se
pe locul patru.

Doud saptamam mai tarziu, la
concursul Arnold Classic, a ajuns
in finala, ocupand in cele din
urma locul sase. Mai tarziu, in
acelas1 an, dupa ce s-a clasat pe
locul patru la San Francisco §i
inainte de a se clasa pe locul noua
la Show of Strength, Haidar a ter-
minat exact la miloc (locul 13
din 25 compctitor1) la Mr.
Olympia. In 2003, Haidar s-a
descurcat cu greu, terminand de
trer on inafara finaler. Anul aces-
ta, in statul in carc locuicste,
aproape a castigat Florida Xtreme
Pro Challenge, terminand pe
locul dor dupa Darrem Charles
(fund votat d¢ cativa arbitnn pe
locul intai). ,Ma apropii, spune
cl. ,,In Orlando, m-am simtit ca si
cum as f1 castigat, Mi-au dat locul
secund, nsa cu am simtit ¢a am
castigat. Cred ca in curand voi fi
numarul unu. La o maltime de¢
1,68 m Haidar concureaza cu o
grcutate de 100 kg s1 niciodata nu

trece de 113,5 kg in extrasezon.
Asteptati-va ca ,,Armonie” sa
devina din ce 1n ¢ce mai bun, Insa
sd nu va asteptati sa-1 vedet: cu
113 kg In concursun sau 127 kg
in extrasezon. ,JImi place sime-
tria.  Nu-m place sa fiu prea
mare. Imi place sa am o conditic
fizica bund cand concurez, deci
asa arat in majoritatea timpului.
Cineva care este doar mare, fara a
f1 proportionat, nu reprezinta pen-
tru mine un culturist de succes.
Un cultunist de top este tot timpul
in forma s1 proportionat. Vreau sa

Intotdeauna,
Armonie pastreaza
forma perfecta.

arat la fel tot tmpul. Vreau sa
continuu sa practic culturismul s
Sd progresez 1ol limpu]."

RESPECT

Douazect de am dupa ce a
concurat prima data intr-o sala
din Beirutul sfasiat de razboi,
Ahmad ,,Armoni¢c  Haidar, acum
la 36 de ani, incepe sa intre pe
drumul cel bun. Este un panu
sigur ¢a fizicul sau nu va f1 nicio-
data cel mair masiv dintr-o com-
petitie insa el crede ¢a a fost cel
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mai bun in Orlando $1 este sigur
ca §1 pe alta scena arbitrnn ar putea
ajunge la aceeas: concluzie. Cand
0 vor face, spera ca tot1 11 vor
scrie numele corect.

Hiu ¢a este un nume greu de
pronuntat, insi nu ar trebu s fie
greu de scris, spune Ahmad
Haidar razand. ,Inainte, toti obis-
nuiau sa-1 scne difent, insa in ulti-
mul timp
imbunatatit. Poate ¢a acum sunt
mai respectat ca inainte. E un semn
bun pentru viitor, nu-i asa?

situatiIa  s-a mai

FLEX



NUTRITIE

Antrenamentele starului
de categorie mijlocie Eryk
Bui, supravegheate de
partenerul sau
de antrenament John Ellins,
sunt completate de aportul
nutritional, aminoacizii
fiind un element cheie
al acestuia.

40 www.flex-fitness.ro



Atuurile aminoacizilor

ACESTE CARAMIZI SUNT CHEIA CONSTRUIRII UNUI FIZIC MAI BUN

Cand consumat: proteine, beneficiati de
aminoacizi, unitatile ce formeaza proteinele care
sunt necesare pentru O intreagd gama de procese
ce au loc in orgamism. FLEX recomandd con-
sumarea a cel putin 2,2 grame de proteind per
kilocorp, zilnic. Este bine ca accastd cantitate de
proteind i vimd din surse vanate, deoarece
fiecare tip de proteind are un profil al ammnoa-
cizilor diferit. De exemplu, owdle sunt bogate in
alanind $1 metiomnd ; protemna din zer este
bogata in triptofan $1 treomind. Consumarea unel
mar1 varietdti de alimente va va ajuta sa benefi-
ciat: de tot1 amunoacizu esentiali.

Este stiut ¢d trebuie s consumati o cantitate
indeajuns de mare de proteine, insd  putet: supli-
menta $1 cu aminoacizi pentru mai multe bene-
fici. Corpul poate lucra mai eficient cu aminoa-
c1z1 specifict cand cantitatea In care acestia se
gdsesc este mai mare.

Fiecare amunoacid are avantajele sale unice:
Unn sunt mai buni pentru cresterea masel mus-
culare; altn imbunatitesc digestia $1 grabesc
refacerea; uni pot ajuta la arderea tesutulur adi-
pos $1 la cresterea rater metabolice, 1ar altn la
imbundititirea circulatier sangvine $1 a crestern
volumulu maser musculare.

Pentru a decide cu ce amunoacizi sa suph-
mentaty, examinati-va obiectivele. Daca dentifi-
cat1 o parte a antrenamentelor pe care dorit1 2 o
imbunitatiti, alegeti aminoacizii care va pot ajuta
in accastd vedere. Pentru a intra pe calea cea
bund, FLEX va spune ce face fiecare aminoacid

s1 doza care ar trebui s 0 consumat..

ARGININA:

Pompati volumul

CE FACE: Arginina este un ammoacid popular
din mai multe motive. Imbunititeste circulatia
sangvind, fapt ce poate ajuta cresterea musculard
atat prin cresterea ,pompdrii cat si prin
furnizarea de nutrienti $1 hormoni muschilor.
Cercetarile aratd ¢d arginma cste beneficd in
special pentru persoanele c¢e au tenswuneca
arteriald ndicata $1 care au rezistentd la insulind.
Un studiu nou arati ¢ad argmna ar putea fi
cficientd la cresterea semnificativd a fortel. Este
ingredientul de baza in majoritatea produselor cu
oxid de azot (NO) pe care le gasiti in magazine.
CUM ACTIONEAZA: In corp, arginina
produce oxid de azot, o moleculd multifunc-
tionald ce induce o relaxare a vaselor de sange
determunand in consecintd cresterea acestora in
diametru; NO este, de asemenea, implicat n
crearca smapsclor $1 in cresterea musculard.
Arginina creste cantitatea de msulind produsa de
pancreas, ¢a $1 a hormonului de crestere (HC)
produs de glanda prtuitard.

DOZA: Luati 3-5 grame de arginind sub forma
de L-argimimd, arginind alfa ketoglutarat sau
argmind ketowzocaproat, de doudd sau trexr on pe
z1, pe stomacul gol. Luati una dintre aceste doze
cu 30-60 minute inainte de antrenament.

AMINOACIZI CU CATENA
RAMIFICATA, (leucina,
izoleucina si valina):

Cresc masa musculara

CE FAC: Ce1 trei1 ammnoacizi cu catend
ramuficatd - leucna, 1zoleucina s1 valina — au fost
foarte bine priviti de culturisti de o mare
perioadd de tump. Poate ¢d nu mai sunt atat de
mult mediatizati in zua de azi, dar asta nu
mscamna ¢i nu pot fi considerate arme puternice

in arscnalul de luptd pentru masd musculard.
Aminoacizi cu caternd ramuficatd sunt cer mai

importanti aminoacizi in procesul de dezvoltare,
intretinere $1 reparare a tasutului muscular. De
asemenea, s-a aratat ¢ ajutd la ,crutarea’
rezervelor de  glicogen, la  sclderea
catabolismului muscular, la cresterea procesulu
de ardere a grasumlor, la scdderca senzatier de
oboseald ce apare Im tumpul exercitulor $1 la
imbunititirea sistemulul mmunitar.

CUM ACTIONEAZA: Exercitd un puternic
cfect sinergic asupra ficcdruia dintre ¢1, astfel
incat trebue luatt impreund. Din e1, cel mai
important aminoacid este leucina deoarece
actionecazd ca o cheie de contact ce porneste
procesul de construire al proteinelor. Ceilalti do
asigurd ,.cirdmizile” pentru constructic c¢e¢ sunt
necesare odatd pormit procesul. Deoarece
aminoacizii ¢u catend ramficatd ajutd la
pastrarea rezervelor de glicogen, indirect, ajuta la
imbunititirea functulor imunitare.

DOZA: Cca mai buni cale de a-i consuma este
pe stomacul gol, de doud sau trex1 on pe z1. Puteti
lua o doza inainte de micul dejun, insd cele mai
importante doze sunt inamnte $1 dupd antrena-
ment. VA sugerdm consumarea a 5 grame de
leucind, 2.5 grame de zoleucin $1 intre 2.5 - S
grame de valind per dozi. Este posibil sd avel
probleme digestive la doze mair mari. Dacd
acesta este cazul, scidet: doza s1 apo1 cresteti-o
progresiv.

CARNITINA: Arde grasimile

si creste testosteronul

CE FACE: Camitina este bine stiutd pentru rolul
sdu in metabolizarea grasimilor. Cercetir no1 au

aratat ¢a protejcazd, de asemenca, celulele
musculare impotriva descompuneri, imbuna-
titeste functule mentale s1 creste nmivelul de
testosteron, mérind totodatd $1 actiunea acestuia
in interiorul celulelor musculare.

CUM ACTIONEAZA: Camitina nu este un
amunoacid propriu-zis, dar este consideratd o

substantd asemdniitoare aminoacizilor $i
vitaminelor dcoarece este construntd din
ammoacizn hzind $1 metionind c¢a $1 din
vitamunele C, B3 s1 B6, plus fier. Este foarte
importantd pentru metabolizarea grasimilor
pentru energie, deoarece ajutd la transportul
grasimulor in mutocondriy, unde grisimile sunt
arse. Se crede cd imbumititeste circulatia sang-
vindd in muschii ¢ce sunt supusi exercitulor fizice,
asigurand astfel o mai burmd oxigenare $1 ajutand
la prevenirea oboselin $1 a deteriordrn musculare.
Cercetan recente au aratat ¢d suplimentarea cu

camitind creste numarul de receptornt androgeni
din muschi. In procesul de crestere musculara,
testosteronul se leagd de acesti receptori. Daca
avetl mai multi receptori, poate ajuta la cresterea
musculard. Forma acetil — L — camitinl se gaseste
in sistemul nervos central; se crede ci
imbunititeste functille mentale s1 previne
dechinul acestora.

DOZA: Tindeti spre 2-4 grame de carnitind sub
forma L-camitind sau acetil-L-camitind (aceasta
din urma asigurd accesul mai rapid in creier),
luate in doud sau trex1 doze divizate pe parcursul
unei zile, pe stomacul gol.

CARNOZINA:

Creste forta

CE FACE: Carnozina este eficientd pentru
cresterea forter musculare s1 a rezistenter. Pe
langd acecasta, efectele sale de volumizare a
muschilor $1 de antioxidant, pot ajuta la cresterea
masel musculare $1 la protejarea muschilor de
accidentan.

CUM ACTIONEAZA: Carnozina este o
combinatie a dor aminoacizi - histidina s1 beta-
alanina — $1 este uncor: numitd $1 beta-alamil-L-
histidind. Creste forta musculard s1 rezistenta prin
climinarea acidului lactic acumulat in tumpul
antrenamentului. De asemenea, potenteaza
efectul de volumizare al creatinel, ajutand astfel
la crestere. Pe langd aceasta, are proprictat: de
antioxidant, c¢eea ¢¢ nscamnd ¢d climina

radicalu hiben1 care ar putea deteriora celulele
musculare.

DOZA: Luati 1-1.5 grame, de doud ori pe Zi.
Este de dorit s2 admunistrati carnosma, taurina $i
glutamina impreund cu creatina.

CITRULINA:

Cresterea masel musculare

CE FACE: Acest amunoacid este convertit in
organism, in mod normal, in arginind; din acest
motiv, creste productia de oxid de azot s1 a
hormonulu1 de crestere. De asemenea, este
folositor pentru prevemirea aparntier oboseln
musculare.

CUM ACTIONEAZA: Cand este ingerati,
citrulina este mmediat convertitd in argimind,
Acest lucru pune la dispozitia corpulur o
cantitate de arginind destul de mare pentru a
produce oxid de azot s1 hormon de crestere.
Citrulina este mmplicatd, de asemenca, in
indepdrtarca amomaculur din orgamism. Acest
compus toxic se acumuleazd in timpul antre-

namentelor s1 creste senzatia de obosecala
musculard; indepdrtarea lu1 poate intarzia
aparifia oboseli.

Citrulina malat este o forma obisnutd a acestui
aminoacid — citrulina este atasatd de acidul
malic, care ajutd la arderea acidulu lactic produs
in tmpul antrenamentelor. Conversia de energie
este un ajutor in prevenirea oboseli.

DOZA: Luati 3 grame de citrulind sub forma de
citrulind malat, de doud orn pe zi1, pe stomacul
gol. In zilele in care avet1 antrenamente,
consumati 0 dozd cu 30-60 minute inainte de
antrenament, 1ar cealaltda 1mediat  dupd
antrenament.
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GLUTAMINA:

Beneficii multiple

CE FACE: Glutamina este un aminoacid foarte
popular printre culturisti deoarece gribeste

procesul de recuperare, ajutd la digestie, méreste
rata de crestere a masel musculare, imbunititeste
functuile imunitare ale corpului, plus multe alte
beneficn metabolice. De asemenca, creste
mvelul hormonulu de crestere, ajutd memoria $1

concentrarea $1 ajutd la reducerea pofter de
dulciuri.

CUM ACTIONEA ZA: Glutamina este cel mai

abundent aminoacid din sange. Glutamina
impiedicd descompunerea tesutulur muscular.
Este folositd drept combustibil de catre sistemul
imunitar, ajutd celulele musculare la depozitarea
glicogenuluy, actioncazi ca volumizator al celu-
lclor musculare $1 ajutd la producereca bicar-
bonatulu — o substanta tampon puternica ce ajuta
la prevenirea aparitiel starn de oboseala. Cu toate
¢d nu este un ammoacid esential, consumarea
unci cantititi suplimentare de glutamind ajuti la
pastrarea rezervelor deja existente, astfel incat in
periocade de stres (cum ar f1 antrenamentele
intense) s nu fie puse in pericol. Dacad aceste

COMBINATII DE AMINOACIZ]

Cum sa combinati aminoacizii pentru rezultate optime.

COMBINATIA 2: VOLUMIZARE

Dupa trezire
30-60 minute Tnainte de antrenament

Imediat dupa antrenament
Inainte de culcare
*luati st 3-5 g de creatind

COMBINATIA 4: ARDEREA GRASIMILOR

Dupa trezire

30-60 minute Tnainte de antrenament

Imediat dupa antrenament
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AMINO ACID (DOZA)
glutamina (5 q)

glutamina (5 g), carnozina (1,5 q),
taurina(3q)

glutamina (5 g), carnozina (1,5 @), taurina (3 g)
glutamina (59)

AMINO ACID (DOZA)

tirozina (2 @), carnitina (29), leucina (5q),
I1zoleucind (2,5 @) si valina (2,5 q)

tirozina (2 @), carnitind (29g), leucina (5q),
Izoleucina (2,5 g) si valina (2,5 g)

leucind(5 q), izoleucina(1,5 g), valina(2,5 qg),
carnitina(2 q)

COMBINATIA 6: CRESTEREA FORTEI

Dupa trezire
30-60 minute Tnainte de antrenament

Imediat dupa antrenament
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AMINO ACID (DOZA)

arginina (3-5 g)

arginina (5 @), carnozina (1,5 q),
taurina (3 9)

arginina (5 @), carnozina (1,5 q),
taurina (3 g)

rezerve sunt consumate, ar putea avea un impact
negativ asupra sistemulu mmunitar ca $1 asupra
potentialului de crestere al muschilor.

DOZA: Luati 5-10 grame de doua pana la patru
or1 pe z1 pe stomacul gol: ¢and va treziti, inainte
s1 dupd antrenament $1 inainte de a va culca.
Incepeti cu o dozi micd si cresteti-o treptat
pentru a evita problemele de digestie.

TAURINA:

Contractie pentru crestere
CE FACE: Taurina imbunititeste capacitatea
muschilor de a se contracta. Din moment ce are
aceste efecte asupra muschilor scheletulur $1 ai
imimii, poate ajuta la mirirea forter $1 a
rezistentel. De asemenca, se pare ¢a are cfecte de
volumizare a celulelor, ceea ce inseamnd ca
poate ajuta cresterea musculard in timp. Taurina
poate avea $1 un efect de protectiec a muschilor
impotriva descompunerii.

CUM ACTIONEAZA: Taurina nu este un
aminoacid — nu este folositd ca material de
constructiec pentru proteine ca majoritatea
aminoacizilor din lista noastrd. De obicer este
compusd din alti amunoacizi s1 este implicata in
functule crererulun $1 ale muschilor ca s1 in
metabolizarea grasimilor consumate. Antrena-
mentele consuma depozitele de taurind, ceca ce a
dus mult1 cercetitor:1 la concluzia ¢d supli-
mentarea cu taurind inainte de antrenament poate
ajuta la marirea fortei $1 a rezistentel, precum $1
la prevenirea descompunerii musculare. Aceste
afirmatn sunt sustinute de cercetiri. Taurina
creste absorbtia apei de citre celulele musculare,
aceasta ducand la volumizarea celulelor s1 la
prevenirea descompuneri muschilor.

DOZA: Luati 2-6 grame zilnic, impartite in doua
doze, inainte $1 dupd antrenament. Consumarea
tauriner impreund cu glutamind, carmozind $1
creatind este o strategie deosebit de eficientd
pentru cresterca forter s1 a rezistenter. Bauturile
energizante populare contin un gram de taurina.

TIROZINA:

Intensifica antrenamentele
CE FACE: Pentru a incepe ziua plini de energie
sau pentru a creste intensitatea antrenamentelor,
incercati tirozina. Aceleas: proprietdti care o fac
un stimulant bun 11 daw, de asemeneca, abilitatea
de a ajuta la arderea grasimilor, ca termogenic $i
¢a suprimator al apetitulu.

CUM ACTIONEAZA: Tirozina este folositd
pentru a forma norepinefrina, un neurotransmi-
{dtor'hormon produs de sistemul nervos, ce
promoveazad arderea grasimilor. Majoritatea
termogenicelor mimeazid norepinefrina. Consu-
marea tirozineir vd ajutd din doud directn —
beneficiati de un surplus de norepinefrind s1 va
ajutd corpul si produca la randul siu mai multa
norepmnefrind. Tirozina mai produce $1 hormonul
dopamund, care ajutd la concentrarea mentald in
timpul antrenamentelor.

DOZA: Luati 1-2 grame de tirozind pe stomacul
gol, de doud or1 pe z. Dacdd credeti ¢d avet

nevoie de o intensificare a antrenamentelor, luati
1-4 grame cu o0 ord inainte de antrenament.
Evitat1 tirozina dacd aveti probleme psihice sau
cancer de piele s1 nu o consumafti dupd ora 15
daca va produce mnsomnie.







TERAPIE

Jay Cutler ia bataie

Se intampla 1n mod regulat si lu

Cand ne gandim la un masaj,

majoritatea ne imaginam
ulei fierbinte si o atingere
fina - 0 experienta senzuala.

Jay Cutler are alte idei.
Pentru el, un masaj este

o aventura in domeniul
durerii care 1l lasa deseori
batut si invinetit. Bine ati
venit in domeniul masajului
sportiv unde muschii sunt
sfaramati, framantati si
mototoliti timp de doua ore
S| toate acestea pentru

a Iimbunatati flexibilitatea
Si pentru a grabi refacerea

Si cresterea.

INGERUL DE PE
UMARUL MEU

Pe cand locua in California de Sud,
Cutler a beneficiat de masaje neuromuscu-
lare facute de Steve Murphy, care dupa
aceea a mai lucrat §1 cu alti campioni, cum
ar fi Melvin Anthony. Dupa mutarea la Las
Vegas, Cutler a schimbat do1 maseur.
Chiar dupa editia de anul acesta a concur-
sulu1 Amold Classic, un prieten 1-a reco-
mandat-o pe Angel Avalos, expert in noile
tehnici de masaj in profunzime a tesutului
muscular. Avalos, care a fost maseuza timp
de opt ani, este practicanta a culturismului.
Totusi, aceasta nu era pregatita pentru
intdlnirea cu castigatorul a trei editi1 a con-
cursulut Arnold Classic atunci cand acesta
a coborat din Hummerul siu in fata sediu-
lui e1 Integrated Healthcare din Nevada.

Avalos glumeste spuniand ca era sa fuga
pe usa din dos. ,,Totul a decurs minunat,
insa, 1isi aminteste ea. ,,Din momentul in
care l-am atins, mi-am dat seama ca este
un individ unic in termeni de masa muscu-
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lara s1 sanatate a tesutulur muscular. Este
un sportiv incredibil. Am vazut o provo-
care $1 am intimpinat-o. Ma simt onorata
sa 1au parte la ceea ce doreste el sa reali-
zeze $1 sper ¢a 1l pot ajuta sa castige titlul
Mr. Olympia.”

Cutler i$1 aminteste prima zi cu Avalos.
~M-am dus acasd s1 (sotia mea) Kerry mi-a
spus: ‘Ce s-a intamplat cu tine?” Nu-1
venea sa creada cat de afectat eram. Eram
inegrit 1 invinetit tot, insd imi1 facea
placere.”

DESPARTIRI
DUREROASE

Obiectivul cheie al acestul masaj care
dureaza timp de 90-120 minute §1 este
facut de doua ori pe saptamana, este de a
descompune tesutul afectat ce se formeaza
ca reactie a antrenamentulul cu greutat:.
Aceste adeziuni micsoreaza plaja de
miscare a muschilor s1 in consecinta
restrictioneaza cresterea musculara. Mare
parte a muncii lu1 Alvaros este realizata cu
niste razatort mici. Aceste ustensile sunt
componente chele ale Metoder Graston-
Hall — o tehnica de masa) intensa, care a
primit recent aprobarea de practica fara
supravegherea mediculu.

JAcesta este un instrument ce masoara
presiunea, spune Alvaros in timp ce pre-
seaza un obiect asemanator cu o gantera in
miniaturd pe partea de mijloc a dorsalilor
lui Cutler. ,,Bara poate intra mult mai
adanc §1 poate aplica o presiune mult mai
mare decat as putea aplica eu cu degetele
mele. Imi permite sa patrund cu adevarat in
muschi, ca in cazul de fata unde pot ajunge
pana sub trapez. De asemenea, folosesc
ambele maini pentru a aplica presiunea.
Initial, Incerc sa relaxez straturile de la
superficial la profund, incepand cu muschii
trapezului. Acum, ¢a sunt relaxati, pot
trece dedesubt pentru a ajunge la romboizi
$i serratus.

Cutler nu scoate un sunet. Cand il intreb
cum se simte, imi spune: Doare, frate.”

JAre o toleranta foarte mare la durere.”
explica Avalos. ,,Ii merge bine programul

face placere

de relaxare. L.a masaj, daca persoana este
tensionata in timpul tratamentului, scopul
nu mai este indeplimit. Cat timp lucrezi pe
un muschi, ceilalt: se tensioneaza. Datorita
experientelor anterioare cu masajul in pro-
funzime s1 bineinteles, datorita antrena-
mentelor dure pe care le face, este capabil
sa se relaxeze, lasandu-ma pe mine sa-mi
fac treaba.” Apoi, adaugd cu un zimbet:
,,Insa imi spune mai tirziu cit de tare l-a
durut.”

Avalos lucreaza cu instrumentele
Graston-Hall, 1ar spatele lu1 Cutler creste
din ce In ce mar mare datoritd cantitatn
crescute de sange si, implicit, de nutrienti
ce parcurg acea zond. Instrumentele
vibreaza pe masurd ce ea le ruleaza pe
tesutul deteriorat, deci ea stie unde sa se
concentreze mai mult.

,,Ceea ce fac este sa merg pe directia
fibrelor musculare pentru a distruge fibrele
incrucisate care s-au format datorita antre-
namentelor. Fibrele incrucisate reprezinta
modalitatea corpului de a face fata stresu-
lui impus de antrenamente, 1ar astfel este
afectata flexibilitatea §1 rata de crestere a
corpului,” explica Avalos.

CHESTII PROFUNDE

JDaca sunteti un culturist activ, ar trebui
sa facet1 cel putin ocazional un masaj in
profunzime pentru a elimina tesutul deteri-
orat §i pentru a pastra muschii elastici,
adauga ea. ,,Probabil c¢a nu veti rezista la
tratamentul lu1 Jay de la inceput, insa
masajul este extrem de benefic pentru
oricine.

,,Un asemenea masa) este aproape ¢a un
antrenament, spune Cutler pe masura ce
Avalos intrd in pectorali lui. ,,.De fapt, imi
bate intreg corpul, 1ar eu trebuie sa ma
refac dupd asta. Pentru mine durerea
inseammnd eficientd. Cand intru 1n sala, daca
nu simt vreun fel de durere sau arsura mus-
culard, inseamna ¢a nu am lucrat destul de
tare. Acelasi principiu este valabil $i aici.”
Pe masura ce degetele lui Avalos patrund in
pieptul lui Jay, acesta face o grimasa de
durere. ..Vedeti, acum nu ma simt bine
deloc. Doare ca naiba, insd face minuni."




Masajul tesuturilor
profunde, asa cum este
aplicat de Angel Avallos,

aduce culoare
dupaamiezelor si pielii
lui Jay Cutler.
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PROTEINA

Kris Dim stie ca
este esential momentul
cand proteinele sunt
consumate.
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INTELIGENT

Stii ca ai nevoie de
proteine pentru a ajuta
cresterea musculara,
dar e posibil sa nu stii
ce cantitate sau ce tip
sa folosesti. Asta se
intampla datorita unei
variabile luata in calcul
destul de rar in
articolele despre
nutritie si anume
experienta in
culturism. Daca iei
acest lucruin
considerare, dar si
greutatea corpului si
nivelul de activitate
fizica zilnica, poti
obtine o imagine
completa a necesarului
de proteine In fiecare
zi, astfel incat
musculatura ta sa
creasca la intreaga
capacitate.

Daca esti o persoana
care abia acum incepe
sa se antreneze, daca
te antrenezi de cativa
ani sau esti deja un
culturist avansat, aici
gasesti informatii de
ultima ora in domeniul
cresterii musculare.

INCEPUTUL

Indeferent de experienta,
fiecare cultunist ar trebur sa con-
sume cel putin 2,2 grame de pro-
teind pentru fiecare kilogram de
greutate corporala in fiecare zi.
Asta Inseamna ¢a un incepator va



consuma o cantitate mar micad decat un
avansat din moment ce culturistii cu experienta
au, in general, o greutate corporald mai mare
decat incepatorii. O exceptie de la regula 2,2
proteind/kg greutate corporala/zi  trebuie
facutd in cazul incepatorilor supraponderali.
Daca apartinet1 acestel categoril, merget: pe 2
g/kg/z1 luand in calcul greutatea la care vreti sa
ajungeti, nu la cea actuala. Nu aveti nevoie de
un exces de calorn care ar proveni dintr-un
consum in plus de proteine. Puteti economisi
in felul acesta cateva sute de calorii in fiecare
Z1, ceea ce ar putea accelera progresul atat in
privinta cresterii msculare cat s1 a reducern
grasimii corporale.

In afara de “cit de mult?”, o alta intrebare
pusd adesea de incepaton este ce tip de pro-
teine trebuie sa consume. Un rdspuns simplu
este: nu conteaza. Culturistul incepator ar tre-
bui sa fie preocupat de consumarea unei can-
titati destul de mari de proteine si calorii zilnic,
si nu de ce tip sau cand sa le foloseasca.

Proteine, proteine, proteine, acesta trebuie
sa fie cuvantul de ordine cand esti doar
incepator. Mananca proteine! Companiile pro-
ducatoare de suplimente alimentare cheltuie
milioane de dolari pentru produse ce vor fi mati
eficient absorbite sau vor fi1 digerate mai lent s
vor ofert un profil de aminoacizi mai bun.
Diferentele conteazdi mair mult pentru
culturistii avansati decat pentru incepatori.
Vom relua acest subiect in subcapitolul “Esti
avansat?”

Deci, mancati ce va place atat timp cat nu
exagerati cu consumul de grasim saturate.
Putet1 consuma lactate, carne de puil, carne
rosie (came slaba sau, ocazional, surse mai
grase sub forma de hamburgeri), alte feluri de
carne, peste, nuci $1 concentrate proteice.
Retinetl ¢ nol nu va spunem sa nu consumati
produse de ultimd ord, noi spunem doar ca
diferentele de calitate nu vor conta prea mult
In acest stadiu cat vor conta atunci cand vet
avea cativa ani de antrenament sub centura.

Decat sa-s1 consume energia preocupandu-
s¢ de calitatea proteinelor folosite, incepatorii
ar trebui sd se concentreze pe un consum sufi-
cient de calorn. O defimtie simpla a unui
hardgainer este un culturist care nu mananca
destul de mult pentru a creste. Mai mult (intens
SI greu) antrenament nu va rezolva asta.
Trebuie sa va asigurati destule calorii. Pe langa
cantitatea de proteine trebuie s@ mancati can-
ttat de ajuns de mari $1 din ceilalti nutrients
astfel incat sa va asigurati un surplus de
energie care sa sustind cresterea musculara.
Mancati o multime de carbohidrati s1 grasimi
nesaturate. In privinta carbohidratilor, acordati
0 mare importantd celor complecsi cum sunt:
fulgin de ovaz, orezul integral, cartofii dulci,
pastele s1 painea integrala. Pentru grasimile
saniatoase (nesaturate) consumati avocado,
somon, uler de masline s1 de canola, nuci, se-
minte $1 unt natural de arahide. De asemenea,
mancati multe fructe $1 legume. Ele nu au un
continut caloric mare, dar sunt pline de
nutrienti folositori.

Daca nu cresteti, nu fiti restrictivi cu dieta
voastrd. Incercati amestecurile de tip “weight-
gainer, lapte si alte alimente sau bauturi care
sunt mai comod de consumat.

Un program de suplimentare
consistent ar trebuil sa creasca
sursele de alimente cu proteine.

Mai presus de toate, fiind culturisti incepa-
torl, ar trebui sa4 acordati 0 mare importanta
elementelor de baza ale culturismului: antrena-
ment, alimentatie $1 odihnd. Pastrati antrena-
mentul simplu (miscan compuse cum sunt
genuflexiunile, indreptarile $1 impinsul din cul-
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cat ar trebui s constituie baza antrenamentulus
vostru). Odihniti-va suficient, muschil vostr
cresc in timpul odihnel, nu in timp ce sunteti la
sala. Fiti1 atenti la elementele de baza $1 nu va
cheltuiti energia cu detali. Veti avea timp pen-
tru asta dupd ce veti capata experienta.

NECESARUL PROTEIC

Indiferent de nivelul la care va aflati, ar trebul sa va orientati spre o
cantitate zilnica de proteine de 2,2 grame/ kg greutate corporala.

NIVELUL
DE ANTRENAMENT

INCEPATOR
greutate corporala
- aprox. 70 kq:

INTERMEDIAR
greutate corporala

- aprox. 80 kg

AVANSAT
greutate corporala
- aprox. 90 kg

CANTITATEA
CONSUMATA

150 g/zi*

SURSE
DE PROTEINE

Hrana solida; Orice sursa de
proteine, impartita in sase mese
pe parcursul zilel.

Hrana solida; Proteine
de zer, pre- si post antrenament;
Caseina, ca inlocuitor al unei mese.
Consumati cel putin sase mese pe 2i.

Hrana solida; Proteine de zer pre- si
post antrenament; Caseina, ca
inlocuitor al unei mese; Adaugati
tipuri de proteine de ultima ora,
daca bugetul va permite.

*Aceste cantitati sunt calculate pentru un culturist incepator a carui greutate corporala este de aprox. 70 kg
S| care e capabil sa-si dezvolte masa musculara cam cu S kg de muschi de calitate pe an. Intre timp, el va
deveni un intermediar, lar necesarul sau de proteine va creste. Cand atinge nivelul de culturist avansat, nece-
sarul zilnic de proteine va fi St mal mare.
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SUNTETI EXPERIMENTATI?
Odata deveniti culturisti cu experienta, apli-
carea ultimelor cercetari in domeniul protei-
nelor va poate ajuta la atingerea scopurilor
voastre. Astdzi, un consens in lumea pro-
teinelor este acela ¢a un culturist avansat poate
obtine mai mult pentru bann cheltuit1 daca va

consuma anumite tipuri de proteine la anumite
ore

Dupa ce ati construit o fundatie solida
antrendndu-va cativa ani (sau mai devreme.
daca suntefi norocosi), putefi face progrese
mai rapide fiind atenti la distributia $1 tipurile
de proteine in completare la ajustarile dietel
pentru incepatori pe care deja le-ati facut.
Pentru a simplifica lucrurile, vom impérti pro-
teinele in trei categorii: proteine din zer,
caseina §1 proteinele din hrana solida. La acest
stadiu al progreselor voastre ar trebui sa
includetl urmétoarele cat mai mult posibil.

B PROTEINE DIN ZER: reprezintd cea
mai raspanditd forma intalnita in suplimentele

proteice. Fiecare producator de acest tip de
suplimente face cel putin un produs cu pro-
teine din zer. Este 1deal de consumat inainte,
in timpul §1 imediat dupa antrenament, sau
dimineata imediat dupa trezire. Proteina din
zer reprezintd 0 componenta a proteinel din
lapte $1 este usor digeratd, acest fapt facand-o
rapid disponibila pentru cresterea musculara.
Consuméand 20-40 g de proteine din zer cu
40-80 g de carbohidrati simpli inainte $1 dupa
antrenament, putetl furniza corpurilor voastre
ceea ¢e are nevoie pentru O crestere muscu-
lara. Continuati sa consumati amestecul pro-

DE CE ZERUL
ESTE INTR-ADEVAR
EFICIENT

De ce o proteina rapid digerabila va
ajuta sa construiti masa musculara?
Consumarea unei forme usor dige-
rabile de proteine, cum sunt
aminoacizii in stare libera, amplifica
rata sintezeil proteinelor In muschi,
deja indusa de exercitiile cu
greutati. Acest fapt este adevarat
in special pentru combinatiile de
aminoacizi esentiall sl proteine ca
cele din zer sau soia luate imediat
dupa antrenament.

Noi cercetari arata importanta
hranirii muschilor cu o cantitate

de aminoacizi chiar inainte ca
acestia sa inceapa accelerarea
sintezel proteinelor. Hranirea
muschilor imediat inainte, In timpul
si imediat dupa antrenament va
ajuta corpul sa obtina maximul

de crestere musculara In aceste
perioade critice.
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teine/carbohidrati §1 in timpul antrenamentu-
lui. Putety, de asemenea, sa luat1 o portie de
proteine din zer $1 dimineata imediat dupa
trezire, in felul acesta aminoacizii vor intra
rapid in sdnge pundnd punct procesului cata-
bolic din umpul noptii.

B CASEINA: reprezinta cealalta fractie
importanta a proteinei din lapte. Este mult
mai lent digerata, fiind nevoie de pana la 8
ore pentru o digestie completd, ceea ce
inseamna ¢a nu este buna de consumat inainte
s1 dupd antrenament. Oricum, este superioard
zerului in alte momente ale zilei. Pentru o
crestere musculard 1deald cel mai bine este sa
existe un nivel constant de aminoacizi in
sange pe tot parcursul zilei. Cand luati o
forma de proteind mai lent digerabild, aceasta
ramane in corp o perioada mai lunga,
mentindnd un nivel constant de aminoacizi in
sange $1 astfel organismul nu mai este nevoit
sa distruga masa musculara pentru a obtine
aminoacizii necesan altor procese fiziologice.

Caseina este excelenta ca inlocuitor al
unei mese zilnice (*meal replacement”). Este
de asemenea foarte buna de consumat inainte
de culcare. Majoritatea suplimentelor proteice
cu caseind contin foarte putini carbohidrati
sau chiar deloc, ceea ce le face 1deale de con-
sumat noaptea tarziu. Dozele pot vara in
functie de necesitatile individuale (de exem-
plu, in functie de greutatea corporald).
Consumati pana la 60 g de caseind ca “meal
replacement” sau gustare inainte de culcare.

B HRANA SOLIDA: Amestecurile prote-

ice sunt foarte bune pentru anumite scopuri
pe care le-am enumerat mai devreme, dar, de
asemenea, este foarte important consumul
unel game cat mai largi de surse de proteine.
Fiecare tip de proteina are un profil diferit de
aminoacizi — proteina este alcatuita din aprox-
imativ 20 de aminoacizi, din care noua tre-
buie fumizati orgnismului prin alimentatie,
1ar ceilalti pot fi produsi in organism.

Miancand difente tipuri de alimente bogate
in proteine, asigurati corpului vostru o gama
mai largd, ceea ce va asigurd ca nu aveti nici
un deficit.

In timpul refacerii dupd antrenament, cind
organismul incearca sa sustind o rata inalta a
sintezel proteinelor musculare, cele provenite
din carnea de pui, peste sau vitd sunt superi-
oare celor din zer. Muschii au nevoie de un
flux lent $1 continuu de aminoacizi. Proteinele
din carne, precum §1 caseina sau concentratele
proteice din lapte sunt cele mai bune pentru
acest scop.

Pentru a rezuma, ginditi-va la caseina mai
mult ca la un anticatabolic (este mai buna
pentru protectia masel musculare pe care deja
0 aveti); zerul este mai bun ca anabolic (este
mai bun la constructia de masa musculara),
dar numai pe o perioada scurtd de ump.
Hrana solida ofera o gama mai larga de
aminoacizi $i este de obicel mai lent digera-
bila. Selectia protemnelor pentru orice masa
trebuie facutd in functie de activitatea voastra
In acea perioada.

AVANSAND IN ELITA

Pe méasurd ce deveniti mai experimentati,
putefi avea intrebari in legatura cu supli-

mentele proteice mai complexe de pe piata.
[atd cdteva caracteristici ale diferitelor tipuri

de concentrate proteice care va pot ajuta sa

faceti cea mai buna alegere pentru nevoile
individuale $1 bugetul vostru.

B AMESTECUL ZER/CASEINA: Unele
produse de tip “meal replacement” (MRP)

folosesc 0 combinatie de caseind sau proteine
din lapte cu zer. Ganditi-va la aceste combi-
natii ca fiind digerate cu viteza celel mai
lente componente. Daca un MRP contine
ambele, caseind §i zer, acesta va fi digerat lent
de vreme ce caseina din componenta con-

troleaza viteza de digestie chiar daca este $i
zerul prezent.

B COMBINATIA PROTEINE/CARBO-
HIDRATI/GRASIMI: Uneori zerul este com-
binat cu grasimi $1 carbohidrati. Acestea sunt
digerate mai lent §i metabolizate mai eficient,
astfel incat aminoacizii din componenta lor
vor f1 mai mult utilizati pentru sinteza pro-
teinelor decdt sunt cele din zerul simplu.
Aceasta combinatie este mai potrivita pentru
un MRP decidt ca un amestec pre- sau post-
antrenament.

B PROTEINELE CU ELIBERARE
LENTA (TIME-RELEASE PROTEIN): Desi
concentratele proteice de ultima ord cu elibe-
rare lentd au un gust bun in general §i sunt
digerate eficient, ele nu sunt digerate asa de
lent cum sunt cele de lapte sau caseina.
Totusi, daca vom compara proteinele din zer
cu eliberare lentad cu cele de zer normale,
observam o diferenta. Mai exact, cele cu eli-

berare lentd nu ridica brusc nivelul aminoa-
cizilor din sdnge. Asta inseamna mai putinad

oxidare.

B CONCENTRATE PROTEICE CU

CREATINA: Adaugarea de creatina la
pudrele proteice produce un salt in sinteza

proteinelor. Deci, daca veti cumpara
amestecul proteine de zer — creatind sau vetl
amesteca creatina cu proteme de zer, va puteti
astepta la rezultate grozave.

INAPOI LA BAZA

Deci, care este mesajul de retinut? Dacd ati
aprofundat deja elementele fundamentale ale
antrenamentului, alimentatier s1 odihnel,
sunteti gata de a incepe sa folositi eficient
fiecare gram de proteind pe care il consumati.
Daca sunteti un culturist cu un buget restrans,
studiul mai aprofundat al nutritiei va va ajuta
sa obtineti maximul de la fiecare ban cheltuit.
Chiar daca sunteti un tip mai mare, care are
nevoie de mai multe proteine, nu inseamna ca
trebuie sd consumati o cantitate uriasad de pro-
teine pe zi §1 sa cheltuiti o avere pentru a
obtine o crestere musculara maxima.
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ARNOLD

INAINTE
DE A

PORNI

NU UITATI

CEEA CE POATE FI CEA
MAI IMPORTANTA PARTE
A ANTRENAMENTULUI
VOSTRU: INCALZIREA

u pot sa va spun de cate
Orl am vazut pe unii
intrand in sala si
apucandu-se sa ridice
greutatl mar fara a se
incalzi - ma ingrozeste numai gandindu-
ma la acest lucru. Inteleg sa fn presat de
timp, dar scurtarea antrenamentului
sarind peste acest aspect important al
acestuia nu este raspunsul cel mai bun.
[ata de ce incalzirea este atat de impor-
tanta, alaturi de cateva sfatur1 despre

felul in care o puteti face foarte eficienta.

Incalzirea face ca sangele proaspat, oxi-
genat sa circule prin corp, marind pre-
stunea sanguind si ritmul mmimi, ceea ce
ajuta la eliminarea din muschi a sub-pro-
duselor induse de exercitiu. Incalzirea
corecta creste temperatura corpului, ajuta
corpul sa se protejeze de stresul in exces
s1 1l pregateste pentru antrenametul tare.
Aceasta, asa cum va puteti imagina,
reduce riscul accidentarilor. Sau poate va
place gandul ca v-at1 putea rupe bicep-
sul? Nu cred!

[-X1s14 nenumarate metode de a va
incalzi. Cateva minute de cardio pe
banda de alergare sau pe bicicleta
stationard, sau o alergare in aer liber pot
[1 folositoare, atat timp cat nu facet: prea
mult $s1 nu va solicitati corpul fara rost
inainte de a va apuca de hare. Dar cand
vine vorba de a obtine cea mai buna
incalzire posibila, specificitatea este cel

50 www.ilex-fitness.ro

de ARNOLD SCHWARZENEGGER, Mr. Olympia 1970 - 75, ‘80

mai important aspect. Aceasta inseamna
ca daca va incalziti pentru o sesiune de
antrenament cu greutati, atunci, logic,
incalzirea 1deala va implica $1 greutatile.

[ata ce va sugerez: Mai intai, faceti o
forma de cardio timp de 5-10 minute.
Apol, trecetr la greutati. Folosind o rezis-
tentd moderata, faceti 1-2 setur: dintr-un
exercitiu cu corpul hiber, avand ca tinta
orupele musculare pe care vreti sa le
lucrati. Apoi, la primul exercitiu al antre-
namentului pentru fiecare parte a corpu-
lui, faceti un set de incalzire cu o greu-
late mica maimte de a trece la greutatile
mari. De exemplu, daca faceti impins
culcat la inceput, incepeti cu un set usor
de 1-20 de repetari, apoi trecet: la
seturile de baza. Daca faceti apor impins
inclinat, nu ati mai avea nevoie de un set
usor pentru a incepe.

Referitor la incalzire, trebuie sa se
aplice cateva consideratn speciale. Daca
va antrenati cu greutat: foarte mari intr-o
anumita zi1, incercati sa faceti unul sau
doua seturi de incalzire mair mult in care
greutatea sa creasca spre cea de la
seturile de baza. Timpul din z1 poate fi1 i
acesta un alt factor. Un antrenament la
ora sase dimineata va avea nevoie de o

incalzire mai lunga decat daca antrena-
mentul ar f1 seara, pentru ¢ca muschi
vostri sunt ceva mai dificili dimineata
imediat dupa ce v-ati ridicat din pat.

Intotdeauna aveti grija sa va incalziti
bine $1 musculatura inconjuratoare
inainte de a lucra o anumita grupa. De
exemplu, daca vet1 face impins de la
piept pentru deltoizi, veti utiliza nu
numail musculatura umerilor si1 tricepsii;
muschn gatului s1 trapezul vor 11 $i
acestia implicati. Acordati s1 acestor
muschi o atentie prealabila.

Accidentarile din sala sunt de cele
mai multe or1 rezultatul 1gnorarn
incalzirn sau o incalzire suficienta.

FLEX

Datonta volumului mare de mesaje primite
Arnold nu poate raspunde individual intrebanlor
cititonlor. Informatile prezentate aici sunt numai
pentru scop educational si nu se intenfioneaza
inlocuirea sfatului sau atentiel unui antrenor
profesionist. Consultali-va din punct de vedere
medical inainte de a incepe sau de a face
schimban in alimentatie suplimentare sau
programe de exercfi pentru diagnosticul sau
tratamentul unor boli si accidentan precum $i
pentru sfatun in ceea ce priveste medicatia.
Adaptat dintr-un matenal publicat anterior in
MUSCLE & FITNESS.



M=am antrenat

cu Eugen Kantor

Era in primavara lum1 2001 cand, asteptand
pe cineva, zaresc o silueta impresionanta  ve-
nind in viteza inspre mine pe bicicletd. Era
Eugen Kantor. Mar tarziu, aveam sa aflu c¢a
venca de la bazin s1 saund s1 ¢ s¢ pregatea
pentru campionatele nationale.,

In toamna am decis sa Incep s ma antrencz
regulat. Mair facusem antrenamente sporadice
in primi doir ani de studentie s1 dupa 3 am de
pauza nu se vedea nimic. Mergeam la aceeas!
sald unde se antrena s1 Eugen (era cea mai
aproape de mune), dar numai peste cateva
saptamani l-am intalnit intr-o seard, cand toc-
mai facea antrenament. M1 s-a parut atunci
urias s1 am fost impresionat de forma in care
¢ra, cu toate ¢a cra in afara sezonului. Era
masiv s1 in acelas: tmp puternic vasculanzat.

Mai tarziu, am intrat in vorba cu ¢l si, In-
trebandu-l despre modahitati de a arde grisi-
mile, am aflat ¢a alerga regulat de cateva on
pe saptamana pe stadionul UTA. Stuam de
importanta exercitiului aerobic pentru ardere
grasimilor s1 pentru sistemul cardio-respirator
s1 la rugamintea mea de a alerga si1 ¢u cu ¢l s-
a aratat foarte deschis. De atunci, am inceput
s alergam impreund, adicd mai mult el, pentru
¢d mie mi-au trebuit cam 3 luni ca sa pot tine
pasul cu ¢l. De obicel, alerga 30-35 minute,
alergare moderata, 1ar cateodata, la fiecare 300
m, sprinturt pe 50 m. Am fost surprins si vad
¢d dupa 30 de minute de alergat respira aproa-
pe normal. Avea o conditie fizica pe care ¢u, la
jumatate din varsta lui, nu o0 aveam.

Dupé vreo 3 lum de alergan regulate, am
reusit sa alerg fard pauza impreund cu ¢l, insa
la sprintun tot ma depasca. Era intr-o conditie
f1zicd dcoscbhitd s1 permanentd, explicabila
poate prin prisma indelungater vieti sportive
carc fard indoiala is1 spune cuvantul. Cum se¢
apropia iarma $1 vremea s¢ racea, asteptam sa
imi spund ¢d nu mai alergdm pind s¢ mai
incalzeste vremea. Insd nu a fost asa, am con-
tinuat sa alergam chiar s1 la -10 grade, pe
zapada. Culmea ¢ ¢ nu am racit $1 nu am avut
nict un fel de probleme de sanatate, dim-
potriva, ma simteam intr-un fel superior cand
prictenii mel erau majoritatea raciti s1 cu batis-
tele dupa e

In paralel cu alergarile, am inceput s& ma
antrencz la aceleast ore cu Eugen, 1ar mai
tarziu am inccput sd n¢ antrenam impreund.
De la ¢l am invatat sa execut corect exercitile.
Punca accent pe forma corecta de executie si
nu trisatd. Nu s¢ antrena cu greutiati mari, dar
cvident mar man decat mine, s1 11 plicea sa
simtda muschiul lucrat. In timpul antrena-
mentelor s¢ mai intampla ca cineva sé il mai
intrebe diverse lucruri. Tot ttmpul raspundea
cu placere, intrerupandu-s1 chiar antrenamen-
tul. Nu acelasi lucru se intampla cand s¢ antre-
na pentru un concurs. Atunci parca ¢ra pe alta
lume, absorbit total de ceea ce ficea.

Dupa cateva lum de antrenamente, cres-
cusem in fortd considerabil. A fost momentul
cand Iincepusem s ne provocam la mici con-
cursuri. Stiam ¢ nu am nic1 o sansa, dar era o
modalitate excelentd de a progresa s1 de a ma
mobiliza. Cam o data pe lund stabilecam un

asemenea ,,concurs™ cand trebua sa executam
0 repetare cu maximul de greutate posibila,

Prima confruntare a fost la genuflexiuni.
Stiam ¢a Eugen ficuse in tinerete geno cu 236
Kg s1 ¢a era foarte puternic, dar zicea ¢a nu mai
facuse de mult imp un maxim s1 ¢a nu poate
urca prea mult 1 nu vrea sa forteze nota. Cu o
saptamana inainte facusem 4 repetant cu 120
Kg. Pentru mine insemna ceva, cu toate ¢a
pentru multi reprezinta o greutate de incalzire.
Ne-am incalzit cu 60 kg, apor am urcat din 20
in 20 pana la 120 kg. Eugen nu parea sa simta
vreo diferentd, insd cu deja simteam greutatea.
Am mai urcat la 130 kg s1 apor la 140 kg, pe
car¢ am rcusit s4 o duc la capat cu un cfort
extrem. Era deja un record pentru mine s1 mai
mult nu putcam. Eugen a mai pus apor 10 kg
pc bard s1 a facut o repetare cu 150 kg fard
vreun cfort deosebit. Ma intrebam pana unde
oare poate sd mar mearga s1 sunt convins ¢a
mai putea urca cel putin 20 kg fard probleme.
La probele de impins culcat ma batea de
ficcare data cu vreo 20 kg. Atunci, nu prea
puteam impinge mai mult de 100-1035 kg .

Cu timpul am mai diversificat concursu-

Eugen Kantor
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rile. Alegeam o greutate maxima, de exemplu
90-100 kg pentru impins culcat s1 120 kg pen-
tru genuflexiuni, 1ar castigatorul era cel ce
executa cele mar multe repetan. Fiecare incer-
ca s 1l depdseasca pe celalalt cu cat mar multe
repetant. Era 0 modalitate de a ne depasi unul
pe celalalt s1 apoi pe not insine. De fiecare data
cand Eugen urma dupd mine $1 eu executam,
sd zicem, 8 repetan, cand ajungea la a 8-a
repetare s¢ oprea putin st imi spunea , AicCi esti
tu,” apo1 continua seria st cand termina imi
spunea din nou ,,Aici sunt eu.” Mai tarziu am
denumit aceasta proba ,,Aici ¢esti tu - aic1 sunt
cu.”

Am continuat s& ma antrenez cu el mai
bine de 2 ami, timp in care am invatat foarte
multe de la ¢l. Am avut prilejul de a-1 cunoaste
si latura umana, nu numai p¢ cea sportiva. Pot
sd spun ca este cel mai sincer om pe care l-am
intalnit 1 un sportiv deosebit, cu un potential
pe care nu multi 1l au. Carnicra lur sportiva s¢
intinde pe mai mult de 20 de ani. Eram la con-
cursul , Memonalul Vasile Balmus,” in

Importator:

S.C. NUTRI PLANET S.R.L.
Str. Dimitrie Ernici, 2
Piatra Neamt, ROMANIA
Tel: 0233-222776.
Mobil: 0745-294673

SUPLIMENTE
GENESIS

NUTRITION

PROTEINA CRONO-

Proteine 90% formate
din 50% caseina cu
schimb ionic, 40%
proteine din zer ultra-
filtrate, 10% proteine
din albus de ou.
750 g - pret: 25,60 EU
2,5 kg - 65,90 EVU

WHEY - EGG

Amestec de proteine
90% din albus de ou +
zer ultrafiltrat
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750 g - pret: 25,60 EU ey~
2,5 kg - pret: 66,20 EU CACAo Bl

WHEY 100%

Proteine din zer de lapte

cu schimb ionic
750 g - 26,50 EV

AMINOCOMPLEX 1500

Produs pe baza de aminoacizi
obtinuti din proteine din zer
predigerate

250 tabl. - pret: 16,83 EU

CREATINA
POWDER

Creatina monohidrat
cu concentratia de
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Il 99,9%

L-GLUTAMINA
100 tabl. - 12,10 EU

MASS-X-2000

Concentrat pentru masa format din:
27% proteine, 50% carbohidrati,
grasimi 3,2% + vitamine si minerale.
1,5 kg - 19,10 EU
4 kg - 47 EV

LINIA NOASTRA CONTINE
24 DE PRODUSE DE CEA MAI
BUNA CALITATE SI UN CATALOG
PERSONALIZAT CARE DESCRIE FIECARE
PRODUS IN AMANUNT. COMENZI
PENTRU PRODUSE
S| CATALOG LA ADRESA DE MAI SUS.



PROTEINA

NSP NITRO STACK PROTEIN

* proteine din zer, lapte, oua si soia intr-un singur produs!
epana la 1 g de carbohidrati si grasimi la portiel)
 pentru perioade anabolice mal lungi

NSP Nitro Stack Protein asigura muschilor un flux
constant de aminoacizi timp de pana la 7 ore.

Acum puteti obtine o balanta pozitiva a azotului timp
de 24 de ore pe zi!

B Scopul culturistilor cile naturale ale fiecarei surse de proteine.
ambitiosi este de a furniza Exista proteine cu absorbtie rapida si lenta, asa
muschilor un flux constant cum este si cazul carbohidratilor. Cei ce au con-

ceput NSP au luat caracteristicile pozitive a
patru surse de proteine si au creat o combinatie
unica. O parte a acestui amestec este din pro-
teine din lapte. Corpul transforma proteinele din
lapte foarte incet, furnizand astfel muschilor o
Corpul nu are capacitateade  cantitate de aminoacizi esentiali o perioada de

de aminoacizi (proteine)
dupa antrenament - pentru
regenerare si material de
constructie a muschilor.

a stoca proteine, asa cum o timp mai indelungat (pana la sapte ore). l1zolatul
poate face cu carbohidratii si proteic din soia furnizeaza aminoacizi timp de
grasimile, prin urmare tre- circa patru ore.

buie asigurat un flux conti- W |zolatul proteic din zer este absorbit de

nuu de proteine. muschi imediat dupa administrare si este com-

plet convertit in decurs de o ora. Acesti izolati
au un continut de proteine de peste 90%!
Adaosul de proteine din albus de oua
imbunatateste echilibrul aminoacizilor cu
importanti aminoacizi sulfurici.

B Cel mai bun moment de administrare este ime-

Informatii nutritionale per portie diat dupa antrenamentul de dupaamiaza (in
perioadele de dietd) si seara inainte de culcare.

Un alt avanta) este adaosul a doua enzime,
papaina si bromelaina. Enzimele sunt asa-numite
bio-catalizatoare. Faza de regenerare incepe
imediat dupa antrenament. In acest moment,
Vitamina E 10,0 mq 100 corpul are nevoie de enzime pentru a activa
Vitamina C 60 mg 100 toate procesele necesare. Pentru sportivii care
Vitamina B1/Tiamina 1.4 mq 100 se antreneaza intens de mai multe ori pe
Vitamina B2/Riboflavina L6 = 100 saptamana, aceste enzime in plus pot ajuta cor-
pul in procesul de supracompensare. Importanta
foarte mare are, evident, antrenamentul intens,
de preferat urmand principiile WEIDER. In stiinta
INFORMATI Viamine Sie woe GG e antrenamentului, asa-numitul efect ,,post-

L) Acid folic <00 mcq 100 ardere” este bine cunoscut. Culturistii sunt
Biotind 015 mg 100 constienti de acest lucru si, In perioadele de
Recomandari pentru Acid pantotenic 6.0 MQ 100 definire, se asigura sa consume dupa antrena-
folosire: S = - ment un aliment care este cu continut scazut de
Inainte si dupa antrenament, calorii. NSP are un continut proportionalde 1g

' - : : Fosfor 459 mg of . s _ g ° o : _ @
sl intre mese dupa necesitati de carbohidrati si grasimi atunci cand este
sau in functie de intensitatea Fler 3,0 mg 22

_ preparat cu apa.

antrenamentelor; 1 portie = == o0 = : ' ) |
75 grame pulbere dizolvate .oy ™ ® In cele din urma, dar nu in ultimul rédnd, ,,pro-

in 300 ml lapte. Zinc 9 mg 60 teina noastra elaborata” furnizeaza o cantitate
lod 129 mcq 86 adecvata de vitamina B6 si iod. O portie asigura
Papaind 42 mg 80% din necesarul zilnic recomandat. Avantajele
Bromelaind 42 mg sunt bine cunoscute si pot fi vazute si admirate
*%0ZR - procentaj din doza ziinich recomandatd pentru persosnele obisnuite la definitia extraordinara a campionilor WEIDER.

lata de ce nu este impor-

tanta numai cantitatea de

proteine (cel putin 2g/kg
greutate corp), ci si caracteristi-

Enerqgie 1.064 kJ/252 kcal

Proteine 35¢
Carbohidrati 15¢g

Grasimi 540

Niacing 18.0 mg 100

Vitamina B6 2.0 mg 100

Arome:

Certificare I1SO 9001

WEIDER



Radu Birlogeanu - Arad

Multumesc foarte mult pentru
raspuns st pentru sfaturi. Trebuie
sd vd spun cd Speed Booster a avut
un efect formidabil in prima zi mai
ales, am facut biceps cu 55-60 kg
din stand, ca m-am speriat i eu.
Cum am un somn dificil noaptea $i
neodihnitor, ziua sunt cam buimac,
asa ca produsul mi-a dat o stare
pe care rar o am in mod ,, natur-
al.” Am mai citit despre Tribulus.
Credeti ca e important sa-l iau in
scopul stimuldarii hormonului de
crestere? Nu va supdrafi cd sunt
tentat mai tot timpul cand va scriu
sd va cer un sfat. Fard dvs. nu
eram unde sunt acum. Nu am tim-
pul necesar sa-mi dedic viata
exclusiv culturismului pentru a-mi
construi o dieta beton, un plan de
lucru la sala bazat pe tipul meu de
fibra ete. Totusi vreau rezultate.
Nu concep sa merg la sala si s-o
lalda, de aceea cunostintele dvs.
asimilate in timp ma scutesc evi-
dent de ore de studiu si riscuri de
interpretare gresild a unor
Jtaine.” Va apreciez mult pentru
ceea ce facefi.

Ma bucur ca sfaturile mele au
fost folositoare. Referitor la Speed
Booster, este un produs apreciat nu
numai de cultunisti. Printre chientn
nostri care-l folosesc se numérd si
inotitor, fotbalisti, atleti s1 rugbisti.
In ceea ce priveste Tribulus, acesta
are ca efect marirea secretier de tes-
tosteron (din care cauzi este solici-
tat foarte mult de culturisti), cres-
terea ibidoulur s1 a moulitatu sper-
matozoizilor. Studn efectuate de
cercetitont din Bulgana au demon-
strat ¢a acest supliment nutritiv are
clecte foarte bune in cazunile de
impotentd sau de fertilitate scazuta
atat la barbati cat s1 la femer. Din
pacate, unu specialisti in nutritie au
semnalat faptul ¢& nu toate produse-
le existente pe piatd au efecte simi-
lare, aceasta datorandu-se faptului ca
nu toate firmele folosesc extracte de
calitate. Pentru cresterea secretien de
hormon de crestere se recomanda
combmnatia de L-arginina $1 L-omu-
tind. Pentru ¢a spui ¢ a1 un somn di-
ficil si neodihnitor, ti-as recomanda
s 1e1 cate trel capsule de ZMA sea-
ra, inainte de culcare cu un pahar cu
lapte caldut. Studule unor cerceta-
tor1 americani au aritat ¢i suplimen-
tarea cu ZMA creste nivelul de tes-
tosteron liber cu circa 33,5% si1 de
IGF-1 (factorul de crestere ase-
méandator msulinel) cu 3,5%. Pe piata
s¢ giasesc mar multe produse con-
tinand zinc $1 magneziu, insd ZMA-

ul de la Weider mai are in compo-
nentd s1 L-teanind care este un
aminoacid ce se giaseste in mod na-
tural in ceaiul verde s1 care actio-
neaza smergic cu zincul. Acest ami-
noacid induce relaxarea, imbunita-
teste odihna si1 poate elimina efecte-
le secundare produse de stimulan-
tele termogenice (cafeind, efedrina
ete.) actionand ca un predecesor al
neurotransmitdtorulun GABA (acid
gama-amino-butiric), scizand efec-
tul neurotransmititorilor care pro-
duc excitatia.

lar cele mar bune efecte le are
combinatia dintre Tribulus s1 ZMA,
acestea doud actionand sinergic.

Cozma Adrian - Buhusi

Vreau sa va spun ca devorez
orice articol ce-mi cade in mana
ce are legaturd cu antrenamentul
fizic!! Cumpar revista Flex din
2001, insad mai am unele neldmu-
riri!! Postez destul de des pe foru-
mul domnului doctor ... ... ... insa
nu sunt mulfumit de raspunsurile
dumnealui i nu pare a avea o
experienid asa de vasta!! 1) Forta
poate fi obtinuta prin dezvoltarea
fibrelor mari, cu contracfie rapida,
se poate dezvolta si fara a-fi mari
masa musculara pand la un anumit
punct, printr-o dezvoltare neu-
ronal-nervoasa mai buna??

2) Culturistii antreneaza in spe-
cial aceleasi fibre mari ca un pow-
erlifter, insa dandu-le un stimul
diferit se dezvolta mai mult fara a-
si imbunatdti forta, sunt in special
pompati sau sunt alte fibre muscu-
lare care se dezvolta, fibre care nu
ofera forta. Daca sunt astfel de
fibre asa de mari in corpul nostru,
ce utilitate au, pentru ca dezvolta-
rea lor nu stiu la ce ar fi buna
decat in culturism.

3) Mike Mentzer avea corp de
powerlifer mai mult decat de cul-
turist. Aducea cu discipolul sau
Dorian Yates si totusi se antrena
cu stimul incet nu explozii scurte.
Tinea muschiul in contractie
maximda timp de 1 minut parcd.

4) Arnold cum de a castigat de
atatea ori Mr. Olympia cand avea
atat de multe ,, defecte”: umeri
lasati, tonus general scazut, coapse
mici, triceps mic in comparatie cu
bicepsul... si cred ca s-ar mai gasi.

5) Cum de castiga Mr. Olympia
de atatea ori Ronnie Coleman
cand are si el atatea defecte, cel
mai mare fiind distensia aia
abdominala, cand daca ma uit la
Kevin Levrone as zice ca, pe langa
niste coapse cam pufin (diate arald
perfect!! Nu cred cad trebuie sd fi
citit vreodata prea mult despre cul-
turism pentru a nu-l clasa pe
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RASPUNSURI LA SCRISORI

Ronnie Coleman in primii 10.
Avand in vedere marimea scri-
soril tale, nu am reprodus-o toata
aici $1 vol incerca sa-fi dau cateva
raspunsuri. Fibrele musculare se
impart in fibre rapide, lente si altele
cu caractenstict intermediare. De
asemeni, acestea mair pot h
impéarfite s1 in functic de forma:
fuziforme (biceps), peniforme (t1-
bial posterior), bipeniform (dreptul
femural), triangular (pectoral,
marele dorsal), romboidal sau
cvadnilateral (intrecostal), rectan-
gular (rhomboid). Cu cativa an1 in
urmd, am publicat in revista un arti-
col amplu pe aceastd tema pe care
cred cd il ver gisi pe pagina noastri
de internet. Diferenta intre fibrele
rapide s1 cele lente se poate observa
foarte bine pe atletu de la probele de
sprint (100 s1 200 m) s1 cele de fond
(10.000 m, maraton). Vei observa ca
sprinterii au corpuri asemandatoare
cu ale culturistilor, 1ar ce1 de fond
sunt foarte subtiri, longilini. De
aici poti trage niste concluzii. In
ceea ce priveste diferentele dintre
powerlifter1 s1 cultunsti, aici sunt
mai multe aspecte. In primul rand,
s1 uniu $1 altin au o masa musculara
foarte mare. Nu poli spune ca
Mariusz Pudzianovsky nu arata ca
un culturist. Insd nu poti pune un
culturist in forma de concurs si faca
ce face Manusz. Explicatia este ca
un culturist in forma de concurs are
un procent de grisime mult mai
mic, este dupad o perioada de dieta
restrictiva destul de lunga, ceea ce
face sia aiba un mivel de energie
foarte sciazut. Sunt multi culturisti
care participd s1 la concursun de
powerlifting, insd aic1 nu se
prezintd in forma necesard la con-
cursurile de cultunism. Pentru cen
care sunt de mair mult tump in cul-
turism, sunt cunoscute exemplele
lui Franco Columbu si1 Lou
Ferrigno. Columbu detinea re-
cordurt mondiale la impins culcat $i
indreptiri, insd neoficiale, pentru ca
nu fusesera stabilite in concursuri,
¢i la antrenamentele obisnuite de
culturism. Ferrigno a participat la
un concurs televizat cu mai multe
probe, printre care $1 canota) sau Ci-
clism, alaturi de alti atleti renumiti
din alte sporturi, s1 s-a clasat prin-
tre primil. Ce dovedeste acest
lucru? Ca antrenamentele de cultu-
rism nu fac muschi buni numai pen-
tru aritat pe scend s1 ca forta este
strans legata de masa musculara
(vezi articolul despre antrena-
mentele lui Ronnie Coleman

“Spectacol horror” - din numérul
3/2004 al revister FLLEX). De altfel.
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Florin Preduchin - natural 100%

(fotografie din 1986)

aproape nu existd sport facut la
mvel de inaltd performanta care si
nu includa in antrenamente s1 exer-
citn de tip culturism pentru dez-
voltarea acelor muschi necesarn
probelor specifice. Un alt exemplu
ar f1 acela ca sunt sportur: unde se
dezvolta in special anumiti muschi,
de exemplu cvadricepsu fotbalisti-
lor, insd pentru ¢& acestt muschi fac
pereche cu alte grupe, denumite an-
tagonice (posteriorii coapsei), tre-
buie dezvoltati s1 acestia din urma
pentru ¢ altfel apar dezechilibre
care fac sd apard rupturi ale mus-
chilor mai slabi, lucru observat de
multe orn pe terenul de joc.

Cat despre Mentzer s1 Schwar-
zenegger, acestia au fost, la vremea
lor, cer mai buni in ciuda unor mi-
nusurt. S1 Steve Reeves sau Reg
Park nu erau nici pe departe la
nivelul campionilor de astiazi, insd la
vremea lor erau cer mai buni din lu-
me. In ceea ce priveste comparatia
intre Kevin Levrone si Ronnie
Coleman, cred ca ar trebui sa-1 cre-
dem pe arbitrii care au facut depar-
tajarca lor in concursuri, indiferent
de preferintele noastre.

Deak Sandor - Brasov
Sunteti in top, lider fata de

celelalte publicatii, mai ales arti-
colele care prezinta Mr. Olympia.
Ceilalti sunt cam evazivi.

Multumim pentru aprecieri. Nu
este meritul nostru, al celor de la
ceditia in limba romand, pentru arti-
colele despre Mr. Olympia, cial ce-
lor de la editia americand, s1 este
normal s fie asa avand in vedere ca
sunt profesionisti in domeniu $i
scriu in cunostintd de cauza, fund
prezent1 la fata locului. Despre
cerlalti nu are rost sa fac eu comen-
tari, voi, cititoru, fund cer mai in
masurd si v manifestati prele-
rintele.

Cred ca ver aprecia $1 reportajul
din acest numar despre Mr. Olym-
pia 2004,




RECUNOASTETI CAMPIONUL

Puteti comanda tricouri,
maieuri si sorturi de
antrenament cu
imprimeurile de mai sus
la urmatoarele pretun:

- model A - tricou; tricou
fara maneci; maieu
250.000 lei (25,00 lei
nol);

- model B - sort -
220.000 lei (22,00 lei
noi). Pretunle includ
cheltuieli de expediere.
Marimi: de la 48 la 56.
Comenzi la tel. 0232-
222027 0744-792553.

RICH GASPARI este
raspunsul corect la
concursul din numarul
precedent. Castigatorii
celor sase tricouri Weider
sunt: Tacu Cristina - Tecuci,
Stanciu Bogdan - Bistrita,
Popa loan-lacob - Alba lulia,
Sandu Razvan - loan -
Urziceni, Zbarcea Adrian-
Florin - Nadlac, Hentes
Adrian-Andrei - Ludus.
Recunoasteti campionul din
fotografia alaturata si
puteti castiga unul dintre
cele sase tricouri pe care le
oferim drept premiu.

Va rugam sa ne trimiteti
raspunsurile numai in plic,
pe adresa redactiei, pentru
a putea face tragerea la
sorti.

FLEX GYM

IASI - Sala Polivalenta, etaj
Aparatura FASSI, BODY'S SPORT, biciclete stationare

Spinn, sauna, instructor calificat.
AER CONDITIONAT!

Magazin WEIDER in 1ASI,

str. C. Negri, la parterul blocului turn
din spatele magazinului Moldova.

Aici puteti gasi toate suplimentele Weider pe care
le importam din Germania. De asemeni, puteti beneficia
de interesante refuceri de preturi. Vizitati-ne si va veti
convinge!

CURSURI DE VANZARE

MANUAL DE POWERLIFTING
Aceasta brosura cuprinde toate informatiile
necesare atat unui powerlifter cat si unui
culturist care doreste sa-si mareasca forta si
masa musculara. Este prezentata tehnica de
executie a celor trei probe precum si metode
de antrenament de la stadiul de incepator
panad 1a cel de avansat, inclusiv diagrame de
ciclizare a antrenamentului.

Pret: 60.000 lei (6,00 lei noi) + 20.000 lei
(2,00 lei noi) cheltuieli de expeditie.

BRATE CARE UIMESC

Un foarte interesant curs al lui Larry Scott
care aratd metode de dezvoltare a bratelor in
functie de tipul muschiului. Pret: 50.000 lei
(5,00 lei noi) + 20.000 lei (2,00 lei noi)
cheltuieli de expeditie.

CULTURISM LA DOMICILIV

® Este un curs progresiv cuprinzand
programe de antrenament pentru fiecare
saptamana a celor trei luni.

® Porniti de 1a o intensitate foarte scazuta a
efortului si cresteti gradat solicitarea fortand
musculatura sa se adapteze.

® Explicarea executarii exercitillor este
insotita de desene.

® Poate fi urmat de oricine.

® Nu necesita echipament special (haltere,
gantere, aparatura).

® Cuprinde exercitii pe care le puteti face
oriunde, cand sunteti in vacanta sau intr-o
deplasare si nu puteti avea acces la 0 sald
specializata, dandu-va astfel posibilitatea de
a va continua antrenamentele.

® Va3 ofera o noua cale de a va surprinde
musculatura cu un nou tip de solicitare
(exercitii cu corpul liber).

Pret: 50.000 lei (5,00 lei noi) + 20.000 lei

CURS PENTRU MASA SI FORTA
Ati ajuns intr-un punct in care nu reusiti sa
mai progresati? Va simtiti obosit si fara chef
de antrenament, fara pofta de mancare si
aveti insomnii? Doriti sa aflati cum se
intocmeste un program de antrenament care
sa evite neajunsurile de mai sus? Doriti sa
reincepeti sa progresati? Doriti sa va depasiti
recordurile 13 triatlonul de forta? lata cum:
Cursul de MARIRE A MASEI SI FORTEI cu o
durata de trei luni cuprinde tabele detaliate
cu programe pentru fiecare zi de
antrenament, indicatii pentru alegerea
greutatilor de pornire precum si un exempliu
de meniu pentru cresterea in greutate.

Pret: 60.000 lei (6,00 lei noi+ 20.000 lei
(2,00 lei noi) cheltuieli de expeditie.

CURS PENTRU INCEPATORI

Doriti 0 schimbare rapida a infatisarii
corpului dumneavoastra? Doriti sa cresteti in
greutate cu cel putin 6 kg in numai sase luni?
Lasati deoparte programele care nu vi se
potrivesc si nu incercati sa imitati
antrenamentele campionilor! Urmandu-le, nu
veti ajunge decat sa va supraantrenati.
CURSUL DE SASE LUNI pe care vi-l punem |3
dispozitie este conceput de Joe Weider,
antrenorul campionilor si va ofera calea cea
mai buna catre progres. Programele acestui
curs sunt astfel structurate incat sa
progresati luna de luna si sa va conduca pana
la stadiul intermediar de antrenament. Cursul
cuprinde 10 programe progresive precum Si
lustratii ale exercitiilor. Cel mai bun curs
intocmit vreodata pentru incepatori!

Pentru clientii salii,
10% REDUCERE la suplimentele WEIDER
Program zilnic: 10:00-22:00
Relatii: tel. 222027, 0744-792553; 0744-437310

(2,00 lei noi) cheltuieli de expeditie. Pret: 60.000 lei (6,00 lei noi+ 20.000 lei

(2,00 lei noi) cheltuieli de expeditie,

De vanzare:
*Cartea ,,Heavy Duty"”, de Mike Mentzer
*Curs de ulturism pe DVD (9 ore)
Tel. 0745-327415

ABONAMENTE LA REVISTA FLEX
3 numere - 100.000 lei (10,00 lei noi)
6 numere -200.000 lei (20,00 lei noi)
Abonandu-va, beneficiati de urmatoarele avantaje:
- primiti revista acasa si nu trebuie sa o cautati la chioscuri;
- reducere de pret;
- primiti acelasi numar de reviste pentru care v-ati abonat chiar daca
cresc preturile.
Trimiteti banii prin

REVISTE VECHI

Pentru cei care doresc sa-si completeze colectia de reviste FLEX, va anuntam ca

postal la urmatoarea adresa: : : :
mai avem disponible urmatoarele numere: nr. 7-8, 9-10/'99; 1, 5/2000;

PALESTRA S.R.L. - cont nr. SV07431202400
B.R.D. Agentia A. Panu IASI
De asemenea, meﬂhpﬂﬂ RODIPET la
Numdrul de catalog al revistel FLEX este 4249 - X,

1,2,3/2001; 1,2,3/2002; 1,2, 3,4/2003; 1,2, 3, 4/2004.
Pret: 30.000 (3,00 lei noi) +15.000 lei (1,50 lei noi) taxe postale.
Toate cele 18 numere disponibile: 400.000 lei (40,00 lei noi) (inclusiv taxele postale)!
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Victory POWER PROTEIN
Contine 84% proteine din lapte si
1izolat din soia de cea mai buna
calitate. Are un gust excelent. y
Indicatii de folosire: se amesteca 30

g pulbere (1 lingura cu varf) cu 400
ml lapte degresat sau apa. Se pot
administra 1-3 portii zilnic, in functie
de necesitat),

Cutii 700 g - pret: 15,90 EU

Victory SUPER WHEY PROTEIN
Super Whey este o proteina din zer
de inalta calitate, obtinut prin
microfiltrare. Are o valoare biologica
ridicata si bogat in aminoacizi cu
catene ramificate (BCAA).
Concentratie 70%. Indicatii de
folosire: se amesteca 30 g pulbere (1
lingura cu varf) cu 300 ml lapte
degresat sau apa. Se pot administra
1-3 portii zilnic, in functie de necesitati.

Cutii 700 g - pret: 16,00 EU

Victory SUPER AMINOS
Contine intreg spectrul de aminoacizi
de inalta calitate. Este ideal pentru
pericadele de antrenamente intense.
Se pot administra 4-6 tablete de 1-3
ori pe zi cu mult lichid.

300 tablete - pret: 14,00 EU

Victory L-ARGININE / L-ORNITINE
Aceasta combinatie de aminoacizi stimuleaza
productia de hormon de crestere (GH) in
organism. De asemeni, mareste
utilizarea acizilor grasi de catre corp
pentru energie, economisind in acest fel
foarte valorosul glicogen. Mai mult,
accesul aminoacizilor in celule este
imbunatatit, promovand sinteza proteica.
100 capsule - pret: 14,70 EU

Victory L-CARNITINE

L-carnitina este transportatorul molecular al
lipidelor din depozitele de grasime in mito-
condnile celulelor musculare, furnizand in
acest fel suficienta energie aerobica. Se pot
administra 3 capsule inainte de antrena-
ment.

60 capsule - pret: 12,00 EU

Victory FAT BURNER

Este un produs excelent pentru curele
de slabire sau pentru mentinerea unel
greutati corporale optime. Contine L-
carnitind, crom picolinat, cafeina, extract
de nuci de cola si extracte din plante cu
efect lipotropic.

90 capsule - pret: 12,00 Eu

Victory All Free Form BCAA |
Powder |
Aminoacizi cu lanturi ramificate

1ICTORY

A e ————

(BCAA) sub forma de pulbere. . !"E“.A
300 g - pret: 18,30 EU -
Victory HVMB

HMB are efect anticatabolic, de reducere a
acidului lactic si de a creste masa musculara. Nu
are nici un fel de efecte secundare negative.
Indicatii de utilizare: se iau cate 3 capsule de doua
on pe 2.

90 capsule de 250 mg - pret: 10,50 EU

Victory PURE CREATINE

Creatind monohidrat micronizata fabricata in
Germania.

400 g - pret: 13,50 EU

DOb Y

Body Shaper SUPER PROTEIN 88
(Milk & Egg Protein)

Proleinele de cea mai buna calitate din Body
Shaper sunt din lapte, zer si albus de oua.
Concentratia este de 88%! Contine
vitaminele C si B6. Arome: vanilie,
ciocolata, citrice, alune. Cutii PET cu

600 g sau pungi aluminizate de 500 g.

—
Recomandan pentru folosire: se pot . .
lua 2-3 portii : gg
pe zi, in functie de necesitati. Protell
-cutii 600 g - pret: 17,40 EU i

-pungi 500 g - pret: 12,30 EU
Body Shaper L-CARNITINE POWDER

Pulbere instant din care se poate prepara o
bautura energizanta cu gust de ananas $i
mandarne care sa va sustina antrenamentele
intense. Contine dextroza, L-camitind, 9 vitamine
$i 3 minerale. Recomandan pentru folosire: 25 g
pulbere se dilueaza in 500 ml apa; a se bea in
timpul antrenamentulul.

-pungi 500 g (20 portii) - pret: 10,80 EU

Body Shaper L-CARNITINE DRINK

L-carnitina este virtual indispensabila pentru un
corp bine definit. Corpul are nevoie de mai multa
L-carnitina decat in mod obisnuit atunci cand se
face sport sau se tine o dieta restrictiva

pentru slabire. Aceasta bautura gata i
preparata va ofera tot ce aveli nevoie in acest
sens, o sticla de 500 ml furnizand 1.000 mg .-
L-camnitind. Contine apa minerala naturala. .
Recomandarn pentru folosire: 1 sticla in

timpul antrenamentului.

500 ml - pret: 1,20 EU

Body Shaper FRESH UP
VITAMIN & MINERAL DRINK

Fresh Up este un produs care nu numai ca echili-
breaza pierderile de fluide in urma antrenamenelor
intense, dar furnizeaza corpului tot ceea ce este
necesar mentineni unui efort sustinut
timp mai indelungat. Amestecul testat
de 9 vitamine si 3 minerale reface

2 - 2 AT
aceste rezerve in mod optim, dupa sau !"’"’;h up
chiar in timpul antrenamentului. re %

Adaosul de carbohidrali, dextroza si
maltodextring, fac din aceasta
delicioasa bautura un sustinator de baza al
efortului. Cutii PET sau pungi aluminizate cu 400 g
(20 portii). Arome: piersici $i maracuja, fructe
tropicale, afine. Recomandarn pentru folosire: 1
gortie pe zi in impul antrenamentului sau imediat
upa.

-cutii 400 g (20 portii) - pret: 7,80 EU

-pungi Joo g (20 portii) - pret:

pROMOT € %
e

Body Shaper VITALITY SHAKE

O portie (30 g pulbere amestecate in 300 ml lapte
semidegresat fumizeaza 17 g proteine (lapte, zer,
soia)peptide glutamice, inulina, vitamine (E, C,
tiamina, B6), minerale (calciu,

fosfor, magneziu) si Pro Diet -—-"/‘\
F200 (peptide extrase din ""',io“o'[li
lapte care reduc efectele ,.-—-'*’"f-J
stresului).

500 g - pret: 14,20 EU

Body Shaper PROTEIN DRINK

Bautura proteica gata preparata la sticle de 500
ml. O sticla contine 53 g proteine din lapte, 62,5 g
carbohidrati, vitamine (E, B1, nboflavina, niacina,
B6, biotind) si numai 1 g de grasimi! Aroma de
vanilie.

500 ml - pret: 2,60 EU

Body Shaper CARBO ENERGY DRINK
Bautura energizanta gata preparata in recipiente
din plastic de 500 mi. Contine 80 g de carbohidati
(din care 5 g glicerina care
imbunatateste hidrata-rea

muschilor), 5 mg vitamina E, 9 mg '{0@
niacind, 1 mg vitamina B6 si 3 mg

acid pantotenic.

500 ml - pret: 1,20 EU

SHAPER

LINEZ

Body Shaper ISOTONIC FITNESS )
DRINK “OQUt
Bautura isotonica gata preparata in recipiente \

din plastic de 500 ml. O bautura isotonica .
poate fi absorbita si folosita de corp cu viteza
maxima. Contine 290 mg sodiu, 150 mg clor, 140
mg potasiu, 120 mg calciu si 65 mg magneziu.
Aceasta formula va ofera energie in plus prin cele
30 g de carbohidrati intr-o formula optimizata care
mentine stabil nivelul zaharului din sange pe timp
indelungat. Astfel, veti avea suficienta forta pentru

antrenamente intense si mai lungi. Nu are efect
'NOU!
|t

asupra productiei de insulina.
\
\NOU!

Body Shaper L-CARNITINE WATER

Bautura cu continut de L-carnitina gata

eparata in recipiente din plastic de 500 ml.
ml - pret: 0,90 EU

Body Shaper LOW CARB PROTEIN
SHAKE

Doze metalice continand o bautura proteica

gata preparata. Contine 25 g proteine de cali-
tate si numai 5 g de carbohidrati si 2,7 g grasimi.
Arome: capsuni, capuccino si vanilie.

250 ml - pret: 1,75 EU

Body Shaper HIGH MINERAL
COMPLEX

Cele mai importante minerale necesare
sustinerii efortului fizic intr-0 singura capsula!
Toate substantele care joaca un rol important in
sustinerea sistemului imunitar.

Fierul din sange furnizeaza oxigen corpului.
Magneziul (360 mg per 2 capsule) activeaza circa
300 de enzime din organism. Metabolismul grasimii,
carbohidratilor si proteinelor este dependent in mod
deosebit de acest mineral.

Zincul (15 mg) este un oligoelement esential.
Actioneaza ca un antioxidant putemic. Zincul asi-
gura o productie optima a unor hormoni importants,
printre care $i a testosteronului.

lodul (150 mcg) este 0 componenta importanta a
hormonului tiroidian, care este responsabil de
nivelul performantelor mentale si fizice. Oboseala,
lipsa de concentrare si cresterea in greutate pot fi
simptome ale unei deficiente de iod.

Cromul ajuta la mentinerea unui nivel stabil al
zaharului din sange ajutand astfel sa se controleze
apetitul. Numai doua capsule contin mai mult crom
(200 mg) decat alte suplimente care sunt numai cu
crom.

Seleniul (100 mcg) reduce riscul cancerului $i pro-
tejeaza inima, sistemele cardiovascular si imunitar
de imbatranire. Ajuta la distrugerea asa zisilor radi-
cali liberi.

90 capsule - pret: 6,60 EU

Body Shaper 50% PROTEIN SNACK
Snacksuri cu proteine!oNoutate absoluta! Stati N’O,UI\

la televizor si rontaiti snacksurile Weider. Va
satisfaceti astfel o placere, dar beneficiati si de

o portie buna de proteine (25 g la punga de 50 g),
fara insa a va strica definitia pentru ¢a o punga
contine mai putin de 1 g de grasimi.

1 punga - pret: 1,75 EU

ZERO CARB DRINK MIX
O noua tendinta face valun in Statele Unite.
wou!

Oamenii au deseori probleme cand trebuie sa
el

500 ml - pret: 1,20 EU
| I

bea 2-3 litri de lichide zilnic pentru ca bauturile |
racortoare obisnuite au prea mulite calori.

Din acest motiv noi am creat bautun care sa va
ofere micronutrientii necesari efortului fizic, insa fara
calorii. 550 ml de bautura preparata cu numai 4 g (o
masura) de pulbere va furnizeaza 100% din nece-
sarul zilnic recomandat (NZR) de vitamina C, 70%
magneziu si 55% zinc. O cutie de ZERO CARB va
permite prepararea a 55 litri de suc sanatos si deli-
cios, dar fara calorii!

400 g - pret: 19,20 EU
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“TCRESTERE IN GREU- | AMINOACIZI

SUPER MEGA MASS 2000

Amestec de proteine din zer i lapte (21%) si
carbohidrati (69%) cu asimilare secventiala indicat
pentru cresterea masei musculare, refacere dupa
efort, energizant. In plus, contine 11 vitamine $i 5
minerale. 2,7 % grasimi. Arome: ciocolata, vanilie,
capsuni. Indicatii de folosire: se amesteca 72 g
pulbere (3 lingur) cu 250-400 ml lapte degresat.
Se pot administra 1, 2 sau 3 =

portii zilnic, n funclie de -
scop. In zilele cu antre-
nament, una din portii se va
consuma in % ora dupa
antrenament.

1,5 kg - pret: 18,50 EU
3,0 kg - pret: 29,40 EU
6,0 kg - pret: 54,80 EU

GIANT MEGA MASS 4000

Amestec de proteine (21%) din zer si lapte si car-
bohidrati (66%) cu asimilare secventiala indicat
pentru cresterea masei musculare, refacere dupa
efort, energizant. In plus, contine 10 vitamine si 5
minerale. 1,9 % grasimi. Arome: vanilie, ciocolata,
capsuni. Indicatii de folosire:
se amesteca 72 g pulbere
(3 lingun)) cu 250-400 mi
lapte degresat. Se pot
administra 1, 2 sau 3 portii
zilnic, In functie de scop. In
Zilele cu antrenament, una
din portii se va consuma in
/2 ora dupa antrenament.
7 kg - pret: 62,40 EU

CRASH WEIGHT GAIN

Crash Weight Gain este un clasic absolut si
promite un succes rapid $i masiv prin combinatia
sa testata de nutrienti. Combinatia si calitatea
ingredientelor sunt importante pentru o crestere
consistenta. Amestecul de carbohidrati de buna
calitate va ofera energie pentru mai multe repetari
si greutati mai mari la antrenament timp mai
indelungat. Combinatia a trei tipuri de proteine
(21%) furnizeaza muschilor un amestec de inalta
calitate. Un plus de vitamine-minerale
Si creatina completeaza Crash Weight
Gain. Recomandari: Inainte si dupa
antrenament, si intre mese, dupa
necesitati sau in functie de
intensitatea antrenamentelor; 1
portie - 75 grame pulbere dizolvate
in 300 mi lapte.

1,5 kg - pret: 20,80 EU

3 kg - pret: 37,30 EU

ANABOLIC EVOLUTION

Cu Anabolic Evolution, aveti 0 noua dimensiune a
produselor pentru cresterea masel musculare.
Furnizeaza corpului exact acei nutnenti care fac
posibila reactia optima de crestere dupa
antrenament. Aceasta se obtine cu o formula
complexa conceputa in mod special: SynthoPro.
Aceasta este un compus din patru proteine: izolat
proteic din zer CFM, proteina din lapte, Si
bioflavonoide continand izolat
proteic din soia $i peplide
glutamice. Anabolic Evolution
consta din 37,4% SynthoPro! Si
aceasta nu este totul. Prea multi
carbohidrali cu catene scurte
produc 0 secretie prea mare de
insuling, un efect nedorit pentru
sportivi. "Sistemul carbo cu indice
glicemic scazut” (sistemul LCG) al
Anabolic Evolution evita acest efect si furnizeaza
un nivel constant de zahar in sange. Anabolic
Evolution contine si toti micronutrientii, cum ar fi
vitamine, minerale $i oligoelemente care sunt
importante pentru sportivi. Recomandari: Doua
portii pe zi, una inainte $i una dupa antrenament.
1,5 kg - pret: 26,90 EU
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PRIMIM COMENZI LA TELEFON/ FAX 0232-222027; 0744-792553; e-mail: palestra®mail.dntis.ro SAU IN SCRIS PE ADRESA REDACTIEL

WHEY AMINOS
Fiecare tableta contine 1.600 mg aminoacizi sub
forma de lanturi peptidice cu asimilare

foarte rapida. Indicatii de folosire: 6

tablete imediat dupa antrenament; 4  “mm—"
tablete inainte de masa pentru

imbogatirea proteinelor din alimentatie. H
300 tablete - pret: 22,90 EU P

All Free Form BCAA
Fiecare tableta contine 1.129 mg aminoacizi cu
lanturi ramificate leucina, isoleucina si valina.
BCAA pot fi folositi ca sursa de energie in
momentele cand zaharul din sange $i
glicogenul muscular se diminueaza.
Acesti aminoacizi sunt recomandat in
------ special cand dieta este restrictionata.
.L' ‘i Indicatii de folosire: 5 tablete inainte
=u oo Sau dupa antrenament.
~ "7 130 tablete - pret: 13,10 EU

AMINO BLAST MEGA FORTE
Amino Blast va ofera toti -
aminoacizii in forma libera si
sub valoroasa forma de |
peptide. Forta pura pentru
muschii vostri. Echilibrul ~—MEGA FORTE
oplim de aminoacizi sustine L v
regenerarea Si cresterea |

musculara dupa antrenamentele intense. Acest
produs de calitate superioara a fost dezvoltat si
testat cu succes pentru folosinta culturistilor
profesionisti - un produs pentru campioni.
Deoarece Amino Blast este sub forma lichida,
corpul poate absorbi si folosi acesti aminoacizi
extrem de rapid (5-10 minute!). Recomandari
pentru folosire: Amino Blast poate fi diluat cu un
lichid in functie de greutate. Pentru cele mai bune
rezultate, luati 1/2 fiola cu putin timp inainte de
sfarsitul antrenamentului. Pentru o0 buna sustinere
a regenerarii, mai beti 1/2 fiola inainte de culcare.
O fiola va ofera 13.900 mg aminoacizi! Cutii cu 20
fiole din plastic de 25 ml

Cutie 20 fiole - pret: 38,50 EU

L-GLUTAMINE

L-glutamina cu puritate 100% de provenienta
japoneza. Cand corpul este supus unui stres
puternic (antrenament), glutamina paraseste muschii
Si este tnmisa in sange pentru a sustine sistemul
imunitar. Un nivel scazut de glutamina inseamna
stoparea cresterii muschilor. De asemeni, glutamina
reduce nivelul de amoniac din organism. Indicatii de
folosire: se amesteca
2,5-5gcuS0-100 ml apa; sub

WHIDER

A iug BLAST

™ ivers - 80 kg 5-10g/zi, 0 portie imediat dupa
_ antrenament $i una inainte de culcare.

i
| |
n...i-_‘_‘_"»'fﬁ‘ 300 g - pret: 24,50 EU

BlO ESSENTIAL WHEY PROTEIN

Supliment nutritiv continand proteina din zer
obtinuta prin ionizare(concentratie 69%,
L-glutamina, vitamina B6, calciu, fosfor, magneziu.
Din totalul aminoacizilor, 32% sunt BCAA. Nu
provoaca probleme digestive. Indicatii de folosire:
30 g pulbere se amesteca cu 300 mi lapte
degresat. Se pot lua 1-2 portii intre mese $i 1
portie imediat dupa
antrenament sau
inainte de cuicare.
750 g - pret:

23,30 EU

1,6 kg - pret:
42,40 EU

]

CFM WHEY PROTEIN

(aroma neutra)
Concentrat proteic de cea mai inalta calitate
obtinut prin microfiltrare. Este procedeul prin care
se pastreaza intacte toate calitatile proteinel s ale
zerului. Compozitie l1a 100 g: 92 g izolat proteic
din zer (din care 7,5 g L-glutamina), 48 g
carbohidrati, 1,2 g grasimi. Concentratie proteica
87%. Valoare biologica: 100%. Indicatii de folosire:
se amesteca 25 g (4 lingun rase) g - Iy,
pulbere cu 200 ml lapte degresat.
Se iau 1-2 portii inainte de
antrenament sau imediat dupa
antrenament.

750 g (30 portii) - pret: 30,60 EU | v

CFM WHEY PROTEIN '\

(aroma de ciocolata)

Compozitie la 100 g: 80 g izolat proteic din zer
CFM, 6,8 g peptide glutamice, 6,9 g carbohidrati,
1.9 g grasimi. Concentratie proteica 78%. Indicatii
de folosire: se amesteca 36 g (4 linguri) pulbere
cu 300 ml lapte degresat. Se pot lua 1-2 portil
inainte de antrenament si 0 portie imediat dupa
antrenament.

750 g - pret: 30,60 EU

SOY 80+ PROTEIN

(aroma de ciocolata, vanilie)

Weider Research Group a cautat mult timp o
alternativa de buna calitate sau de completare
pentru proteina din zer. Proteina din soia nu era
opliunea buna deoarece nu putea concura cu
gustul si cu asimilarea proteinelor din lapte. In
plus, continutul sau de grasimi era prea mare,
Aceste dezavantaje sunt acum de domeniul
trecutului. Weider Research Group, in colaborare
cu unul din cei mai man producatori din lume, a
reusit sa dezvolte un proces care face posibila
producerea unui izolat proteic din soia de o
calitate exceptionala, ne mai atinsa inainte. Acest
1zolat proteic din soia nu contine deloc lactoza (un
carbohidrat evitat de profesionisti) si este ideal
pentru muschii "uscati.” Datorita inaltului continut
natural de substante secundare vegetale
(izoflavone) si glutamina, aceasta proteina este
interesanta in mod special pentru densitatea
musculara. Datorita disponibilitatii
rapide a peptidelor glutamice, culturisti (D
de succes nu pot ignora aceasta

proteina in timpul fazei de definire. Are

un efect natural de eliberare mai [entd  —"

ceea ce asigura un flux de aminoacizi = B, o
pe termen mediu muschilor. Datorita 1“
solubilitatii sale foarte bune, efortul de —

conversie a organismului este foarte
mic.

Recomandarn de folosire: ca un al doilea mic
dejun (gustare intre micul dejun si pranz),
dupdamiaza (cu o ora inainte de antrenament),
seara inainte de culcare; pana la 80 kg: pana la 2
shakere pe zi; peste 80 kg pana la 3 portii pe zi. O
portie se obtine prin amestecarea a 30 g pulbere
cu 300 ml lapte ceea ce va furnizeaza 35 grame
proteine.

800 g - pret: 20,10 EVU

NITRO STACK PROTEIN

Mix de patru tipun de proteine (din lapte, izolat
proteic din zer, 1zolat proteic din soia, albus de ou)
cu concentratia de 80%. Asigura un flux constant
de aminoacizi timp indelungat datorita

asimilarii secventiale. Adaos de 9 ——
vitamine si 6 minerale (inclusiv zinc),

fenilalanina si enzime digestive.

Indicatii de folosire: 30 g puIDEre S8  Sm—"

Wi s

amesteca cu 300 ml lapte degresat. ~
Se pot lua 1-2 portii intre mese si 1 qm
portie imediat dupa antrenament sau e —

inainte de culcare.
750 g - pret: 26,70 EU

PLATA SE FACE LA PRIMIREA COLETULUL Nu se percep taxe suplimentare.,
REDUCERE DE FIDELIZARE: DUPA A TREIA COMANDA SE ACORDA REDUCERE DE 10% PENTRU TOATE COMENZILE ULTERIOARE!



LINE

SUPLIMENTE WEIDER

Certificare

Y

HACCP

MAXIPLEX
Produs complex care inglobeaza trei tipuri de
proteina din zer (54%),
carbohidrati cu asimilare
secventiala, vitamine, minerale si
adaos de creatind@ monohidrat si
taurind. Este un excelent

inlocuitor de mese (meal w—f
replacemenl) ce ofera la o singura

? proteine. Indicatii de mm
folomro ntre mese si imediat ‘

S o S—

dupa antrenament. Se amesteca
50 g pulbere cu 250 ml lapte
degresat. 1,5 kg - pret: 34,40 EU

PURE CREATINE

Creatind micronizatad germand de calitate maxima.
Suplimentarea cu creatina contribuie la cresterea
nivelului de creatina fosfat din muschi, obtinerea unui
randament muscular mant, a unet forte musculare
mai man, recuperani mai bune $i hidratari muschilor.
Studiile stintifice arata ca atunci cand muschii sunt
hidratal, catabolismul muscular este mini-
mizat. Scade colesterolul VLDL si
tnglicendele care sunt facton comple-
mentan de risc in bolile de inima si
diabet.
Indicatii de folosire: in general, se i1au
5 g pulbere cu 1-2 pahare de suc de
g fructe cu indice glicemic ridicat (bogat in
‘ ~ zaharun), neacide. Evilati amestecarea
creatinei cu bautun calde, acide (suc de portocale,
grape fruit etc.) sau continand cafeina deoarece
acestea pot afecta eficienta acestui produs. Mariti
cantitatea de lichide ingerate atunci cand folositi
creatina. Persoanele cu o greutate peste 90 kg pot
lua 10 g/zi; cele intre 70 si 90 kg: 5 g/zi; sub 70 kg:
3g/zi.
500 g - pret: 17,10 EU

CREATINE RIBOSE

Riboza esle un metabolit energetic natural. Are
efecle de crestere a rezistentei la efort $i ajuta la
refacere dupa antrenamentele de mare intensitate.
Prin asocierea cu creatind se mareste capacitatea de
refacere a ATP-ului muscular. Indicatu
de folosire: se amesteca 2 lingun de
produs cu 150 ml apa; se pot lua 1-2  serm—
portu zilnic. Crea :
270 g (50 porti) - pret: 25,00 EU | - GIBOSH, |
CREATINE PYRUVAT *

Fiecare capsula contine 700 mg creatina piruvat.
Piruvatul poate creste performanta fizica pnn manrea
transportului de glucoza in celulele musculare. De
asemeni, ajula la transportul grasimii pentru a fi
folosita ca sursa de energie (efect lipotropic).
Asocierea cu creatina are un efect sinergic.

Indicati de utiizare: 7 capsule/ zi din care 3
o dimineata si 4 inainte de antrenament -
timp de 4 saptamani. Apoi se face o pauza
de 4 saptamani,

- pret: 19,70 EVU

L]

VOLUMIZATOR MUSCULAR

ZELL VOLUME PLUS

Un produs excelent pentru volumizarea celulei

musculare. O portie (40 g) contine 7 g proteine, 30 g

carbohidrati, 5 g creatina .

monohidrat, 2 g L-glutamina, 9 | |

vitamine, minerale si 150 mg

BCAA. Se amesteca 40 g produs |

(d:ue 400 ml apa; o pomekraémal;le _——
antrenament impreuna cu N owiveeas

tablete de Whey Aminos. Sub 80 ‘lﬂ

kg - o portie/zi; peste 80 kg - LE" > ‘

doua portivzi, una inainte $1 alla W

dupd antrenament. Se k |

administreaza in ciclun: 6 - e

saptamani da, 2 saptamani pauza.

2 kg - pret: 31,70 EU

GREEN LINE

TRIBULUS TERRESTRIS
Fiecare capsula contine 650 mg extract pur de
Tnbulus Terrestns. Creste nivelul de
lestosteron din organism prin marirea "
cantitatn de hormon lutemnizzant produs de
glanda pituitara. Este indicat $i pentru
cresterea potentei. Utilizare: sub 80 kg - 2
capsule/ zi inainte de masa; peste 80 kg -
3 capsule/zi.

120 capsule - pret: 18,00 EU

SPEED BOOSTER (tablete)
Sportivii, in mod deosebit, au nevoie de mai multa
energie. Speedbooster este 0 combinatie de 30%
cafeina cu efect imediat si 70% extract de guarana cu
eliberare lenta. Aceasta permite o eliberare treptata
tmp de doua ore. Cantitati deosebit de man de
cafeina se gasesc in guarana; aproximaliv de trei on
mai multa decat in cafea. De altfel, guarana nu
contine substante care sa-i blocheze efectele, asa
cum este in cazul cafelei, a ceaiului sau bauturilor tip
cola. lata de ce guarana a fos! selectionata de Weider
Research Group ca sursa energelica. Aceasta
stimuleaza sistemul nervos, creste performantele si
este mult mai bine tolerata de stomac decat cafeaua.
Influenta pozitiva asupra fortei $i rezistentei
predomind, permitand antrenamente tan $i intense.
Indicatn de utdizare: circa 5 tablete, sau mai mult
pentru o greutate corporala mai mare, cu
10-20 minute inainte de antrenament.
Precauti: Daca se administreaza seara,
poale cauza insomnie.

50 tablete - pret: 5,00 EU

'\-_-‘

SPEED BOOSTER PLUS | (pulbere)
Acelasi produs ca precedentul, dar sub forma de
pulbere. Adaos de taurind, inositol, vitamine din
complexul B, calcw, fosfor $i magnezuu. Dizolvati 20 g
in 500 ml apa si veli obtine o bautura energizanta
delhicioasa.

500 g - pret: 9,80 EU

CHITOSAN + C

Este o fibra glicoproteica extrasa din cochilia unor
moluste. Cu adaos de vitamina C. Impiedica
asimilarea grasimi din alimente
absorbind-o ca un burete $i eliminand-o
prin sistemul digestiv. Un alt avanta) al
Chitosanului este ca produce un efect

de salielate reduc+nd astfel senzatia de »
foame. Se iau cate patru capsule cu un mms"
pahar cu apa inainte de masa. 1
120 capsule - pret: 10,00 EU —
ULTRA BURNER

Formuld noua pentru slabire! Contine polifenoli cu
0 puternica activitate antioxidanta
protejand organismul de radicalii hberi ce
pot fi daunatori celulelor si tesuturilor.
Cresle capacitatea organismului de a arde
calornile. Stimuleaza termogeneza $i ajuta “ll
la arderea grasimilor. SURNER
120 capsule - pret: 16,20 EU m..

ZMA

ZMA este produs de foarte multe firme din industria
suplimentelor nutritive, fiind in general o formula de
minerale cu efect anabolic testata in laboratoare
universitare. Formulele obisnuite contin aspartatl
monometionind de zinc, aspartat de magnezus $i
vitamina B6 care le face sa fie absorbite foarte bine
de organism. Spre deosebire de formula obisnuita,
Weider's ZMA contine si L-teanina extrasa din ceail
verde care amplifica efectele anabolice

ale acestui produs.

Aspartatul de magneziu are un efect

foarte bun pentru inducerea somnului la —
persoanele care sufera de insomnie.

Legatura dintre zinc $i testosteron este
cunoscuta de aproximativ 20 de ani. Intr-
un studiu publicat in 1982, unui grup de

.
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ACESTE PRODUSE AU AVIZUL MINISTERULUI SANATATII DIN ROMANIA
PALESTRA S.R.L. (revista FLEX) este unic reprezentant al firmelor WEIDER In Romdnia!

Pentru toate

pacienti cu probleme renale, care au in mod obisnuit
un deficit de zinc in organism, au primit un
supliment de zinc imp de sase luni. Nivelul de
testosteron s-a marit cu 85%! Un alt studiu facut in
1996, denumit "Situatia zincului $i a nivelului de
testosteron la adulti sanatosi,” a aratat ca
suplimentarea cu zinc a unor barbati cu deficit de
zinc in organism a condus la dublarea nivelului de
testosteron dupa sase luni.

Suplimentarea cu zinc $i mangeziu micsoreaza
nivelul de cortisol din organism care apare dupa
antrenamentele intense. De asemeni, zincul are
proprietatea de a creste nivelul de hormon de
crestere (IGF-1).

L

90 capsule - pret: 32,00 EVU
BATOANE PROTEICE
32% PROTEIN-BAR
Batoane cu un continut de 19 g proteine din lapte $i

oud, 27 g carbohidrati, vitaminele E, C, B1, B2, B6 si
numai 5,8 g grasimi. Gust excelent dat de fulgii de
banane. Este ideal ca gustare intre mese sau

desert. Poate fi administrat inainte $i dupa

antrenament. Cea mai buna

solutie atunci cand calatorntl, Sau e Wit n

la serviciu, sau la scoald. Aroma ;“w

de banane sau vanilie.

1 baton (60 g) - pret: 1,40 EU

SUPER MEGA MASS 2000 BAR

Deoarece furnizarea constanta de suficiente calori

este deosebit de importanta pentru sportivii

ambitiosi, avem acum Mega Mass sub forma de

batoane. Acestea va ofera energie in plus pentru a
obtine un randament sporit la antrenamente.

Ameste-cul vernficatl de carbohidrati este

suplimentat cu protei-ne de inalta calitate - o

alternativa practica pentru culturisti. Arome: vanilie, |
ciocolata, capsuni sau banane. o swee BV
1 baton (60 g) - pret: 1,30 EU i B
MAXIMUM LEVEL

PROTEIN-BAR

Batoane proteice cu un continut de 42 g proteine din

zer, lapte si hidrolizat de colagen, 40 g carbohidrati,

calciu $i 8,2 g grasimi. Un baton inlocuieste o masa.

Poate fi administrat inainte si dup@ antrenament.

Cea mai buna solutie atunci cand calatoriti, sau la

serviciu, sau la scoala.
Aroma de portocale.
1 baton (100 g) - pret: 2,76 EU

Florin Claudiu Roman,
campion national 2004
categoria 90 kg si open:

«De doi ani folosesc suplimente
Weider si datorita lor am reusit sa
obtin cel mai important succes din

cariera.”

in lei la




Timisoara, impreuna cu un coleg care, cand
Eugen a intrat pe scend, a zis doar: ,Asta
are tot." Nu 11 venea sa creada in ce forma
se poate mentine cineva la 55 de an.

Prietenma legata cu el in acest timp m-a
facut sa 11 inteleg filosofia s1 atitudinea poz-
itiva fata de viata, modul sau de a se bucu-
ra de fiecare clipd, de natura si1 de oameni. i
vad deja pe colegin mei care la 25 de ani
Incep sa arate din ¢e in ¢e mai rdu, toata ziua
se plang de diverse dureri, multi sunt racit
mai tot timpul $1 au o conditie fizica pre-
card. Nu aceleas: lucruri le vad la Eugen, ¢l
parca ramane vesnic tandr s1 acest lucru este
posibil doar prin culturism s1 0 viata echili-
brata.

Pentru mine el reprezintd un model de
viata s1 sunt mandru cand pot s spun ca m-
am antrenat cu Eugen Kantor !

Dacian Tudor - Linz, Austria

N.R. - Dupa cum am mai amintit in
decursul timpului, I-am cunoscut pe Eugen
Kantor in 19735, la primul concurs de cul-
turism la care am participat impreuna cu
prietenul meu Florin Vezeteu. Cred ca si
pentru Eugen acesta a fost primul sau con-
curs. Deci, in acest an, in decembrie, se
implinesc nu mai putin de 30 de ani1 de
competitit. O viata de om! Cred ¢a, la nos
in tard, numai Cristian Mihailescu, un alt
om pentru care am un respect deosebit, are
O carierd competitionald mai indelungata.

Dupa atatia ani, pot sa spun ¢ Eugen
Kantor este unul dintre cer mai de admirat
oameni pe care 1-am cunoscut in aceasta
lume atat de complexa a culturismului.
Intotdeauna a fost extrem de prietenos,
deschis, modest $1 a dat dovada de fair
play in competitii.

lata de ce sunt de acord cu autorul
randurilor de mai sus care afirma ¢a Eugen
reprezintd un model pentru cer mai tineri.
De astfel de modele are nevoie sportul
nostru.

Toate cele bune, Eugen!

Florin Preduchin

58 www.flex-fitness.ro

AUTORIZATI
WEIDER

ARAD

® magazin STRONGER’S - str. luliu Maniu,
nr. 88A - tel 094-508658

® sala GOLD GYM str. Cozia nr. 3, tel.
092-287434

® BODYBULILDING FITNESS CLUB -
Casa de Cultura a Sindicatelor, str. Comeliu
Coposu, nr. 8 bis

® Cardinal Vest S.R.L. - str. Clujului nr. 121

BUCURESTI

® sala Colegiului National Spiru Haret -
antrenori Lenke si Ladislau Szekely -
tel.6877340; 2420957

® Dumitru Cranganu - tel.0742-806650

BACAU

® sala “SPORT GALAXY?” - (langa piscina) -
antrenor Dan Rotariu - tel. 510097

® sala SAN GYM - str. Carpati 12 -Scoala
George Bacovia, antrenor Costica Velescu

CLUJ-NAPOCA
® C.S. RADICAL POWER - str. Observatorului
109 - antrenor Robert Demeter

® NUTRISUPLIMENT M&D - str.
Memorandumului 23 - tel. 0745-012476

® M&C MUSCLES -

CONSTANTA
® sala FARUL - antrenor Cristian Mihailescu - tel.
615370: 0722-797175

FOCSANI
® sala JU SAN - str. Bucegi (Policlinica 2) -
antrenor Florin Ancuta

GIURGIU
® Visan Mirel - tel. 615370

IASI]

® magazin WEIDER - str. C. Negri (la
parterul blocului tun din spatele magazinului
Moldova)

® magazin si depozit PALESTRA - sir. A.
Panu 13, Complex Ghica Voda nr. 3A - tel
0232-222027; 0744-792553

® FLEX GYM - Sala Polivalenta, etaj

MANGALIA
® VIO'S GYM - antrenor Ana Viorel - Casa
Tineretului - tel 755545; 0722-480192

MIERCUREA CIUC

® Solar Center Gym&Body-Shop - antrenor
Viktor (‘.)Szekely - str. Florilor 30 - tel 310672; 0744-
93537

DISTRIBUITORI

weider

ODORHEIU SECUIESC
® S.C. STROIA S.R.L. - magazine TOM si
JERRY - loan Stroia - tel. 0740-394576

ORADEA

® sala GYM MAR STRONG

- antrenor Marin lon - str. D. Cantemir 86

® SUPERMARKET Piata 1 Decembrie

PITESTI

® sala DASO-CADO - bazinul olimpic,

str. C.Negri nr. 32

® sala SC MARIAN SRL - str. N.Balcescu nr.
143 - tel. 284899

ROMAN
® sala C.S. ANANIA GYM - str. Al. cel Bun .
2, antrenor Bogdan Anania - tel. 0744-390917;
0233-742777

SATU MARE
® SERE SANDOR - tel. 0744-631721

SLATINA

® STRONG BODY CLUB - Giura Gigel - str.
Toamnei nr. 99, tel. 0745-537560

SUCEAVA
® magazin EURO-POWER - str. Stefan cel Mare
nr. 26 (langa magazin GIA)
® sala SPORT CENTER cartier Marasesti
- instructor Ovidiu Sfetcu; - tel. 0722-926738
® G&T GYM S.R.L. - cartier Burdujeni

TARGOVISTE
® sala DASO-CADO str. Garii, nr. 6 (incinta
PAVCOM, et. 2) - tel 613546

TG. JIU

® Club DENIS GYM - Str. T. Vladimirescu nr.
65 (vis-a-vis de Scoala Populara de Arta) - tel
0722-998450 - antrenor Bogdan Sorin

TG. MURES
® BIO PLANT S.R.L. - Piata Trandafirilor 57/2
- tel. 216621

TIMISOARA

® BODYBUILDING FITNESS SRL - Aleea
Sportivilor nr. 7 - antrenor Florin Teodorescu -
tel. 0256-216852

Cautam distribuitori pentru toate zonele tarii.

Contactati-ne pentru oferte. Discounturi in functie de cantitatea de marfa cumparata.

Vizitati-ne pe www.flex-fitness.ro




ANABOLIC EVOLUTION

e Optimizator metabolic activ
* Noua dimensiune In construirea muschilor

Un produs de crestere a mesel musculare pentru profesionisti.

Anabolic Evolution combina o proteina de Inalta valoare cu car-
bohidrati valorosi cu catene lungi. Aceasta permite o reactie de
crestere musculara optima dupa stimulul creat de antrenament.
Acest produs revolutionar este obligatoriupentru orice culturist!

W Daca doriti mai mult decat nutrienti care fac posibila consta din 37%

un weight gainer nu puteti reactia optima de crestere SynthoPro! Si

ignora Anabolic Evolution. Cu dupa antrenament. Aceasta se aceasta nu este AT
Anabolic Evolution, aveti o obtine cu o formuld complexd  totul. Prea multi 2
noua dimensiune a produselor conceputa in mod special: carbohidrati cu o
pentru cresterea greutatii, un SynthoPro. Aceasta este un catene scurte
optimizator metabolic activ. compus din patru proteine, produc o secretie
Produsele pentru cresterea care pune alaturi proprietatile prea mare de

greutatii acopera in mod pasiv pozitive a patru surse proteice insuling, un efect
cerintele unui corp antrenat, diferite: izolat proteic din zer nedorit pentru

lar acesta reactioneaza. CFM, proteina din lapte, biofla- sportivi.

Anabolic Evolution este mai vonoide continand izolat prote-

inteligent. Furnizeaza in mod Ic din soia si peptide gluta- W “Sistemul

activ corpului exact aceil mice. Anabolic Evolution carbo cu indice

glicemic scazut”

(sistemul LCG) al
Informatii nutritionale Anabolic

Evolution evita

Energie 1899kJ/449 kcal : )

| acest efect si, prin urmare,
Proteine 40 ¢ furnizeaza un nivel constant de
Carbohidrati 53 g zahar in s&nqe‘. Anabolic

Evolution contine si toti

Grasimi 7919 | micronutrientii, cum ar fi vita-
Vitamina E 15 mq 150 mine, minerale si oligoele-

- mente care sunt importante
Vitamina C 90 mg 150

pentru sportivi. Dozajul este
Vitamina B1/Tiamina 2,1 mg 150 adaptat cerintelor marite sem-
nificativ pentru antrena-
mentele intense (pana la de
Niacina 27 mgq 150 trei ori doza zilnica recoman-
data pentru o persoana
obisnuitad). Fiecare din aceste
Acid folic 300 mcq 150 componente este ceva special
atunci cand este privit singur.
Dar combinatia de SynthoPro,
Acid pantotenic 9,0 mg 150 LCG System si formula
micronutrienti-lor face ca
Anabolic Evolution sa fie unic.
Fosfor 970 mg 121 Aminoacizii, carbohidratii si
micronutrientii sunt furnizati
metabolismului ca unitati sto-
Magneziu 440 g 147 cabile. Aceasta pregateste mai
bine corpul pentru un stres

Vitamina B2/Riboflavina 24 mg 150
Vitamina B6 .3.01 mqg -150
Biotind 0.2 mg IISO
Calciu _1.496 mg ‘137

Fier 21q 150

Zinc 23 mg 150 i g

suplimentar si, astfel, acesta
lod 225 mcq 150 poate reactiona mai bine la
L-glutaming 19 ¢ 121 stimulul produs de antrena-

ment.

*S%DZR - Doza zilnicd recomandatd, ** per portie: 78 g pulbere In 350 mi lapte semidegresat (1.5 %)
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INFORMATI
* Performer

Recomandare:
Doud portii pe zi, una inainte
S| cealalta dupa antrenament.

Arome:

Certificare ISO 9001

si HACCP



Suplimentele Weider sunt rezultatul experientei de peste 60 de ani a lui Joe
Weider in combinatie cu cele mai recente descoperiri in domeniul nutritiei
sportive. in laboratoarele Weider au fost create produse speciale care sa

intruneasca cerintele fiecaruia, de Ia nivelul de incepator la cel de avansat.
Pentru aceasta, fiecare produs a fost testat de profesionisti inainte de a fi

introdus pe piata. Create de profesionisti, dar nu numai pentru profesionisti!

GLOBAL LINE

Certificare
a calitatii
ISO 9001
si HACCP
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