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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 dietd 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
antrenamentului
vostru. Pentru
WEIDER,
calitatea

WEIDER'

NUMELE CARE A PORNIT TOTUL

inseamna: control si certificare de 13 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, nol
nu putem face compromisuri.

FORMULA 1 PENTRU
CULTURISTI

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

pentru muschi masivi si definiti. Acest cerc
inseamna o colaborare internationala a unor
experti. in ultimii ani, am reusit sa
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
isi incep misiunea de garantare a acestei
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
e performante de
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+~Luptati pentru perfectiune,
depdsiti-va continuu, iubiti-va prietenii,
fiti fideli si cinstiti-va parintii. Aceste
principii va vor ajuta sa va perfectionati,
sa deveniti puternici, va vor da sperante si
va vor conduce spre maretie.”

Joe Weider, antrenorul campionilor

Ben Weider, C.M., CQ, SBStJ,Ph.D. arh. Florin Preduchin
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NOUTATI 2006 !

WEIDER Germany lanseaza noi produse in anul 2006.
Aceste produse vor fi disponibile si iTn Romania incepand cu luna martie.

B WHEY AMINO DRINK

32 g izolat proteic din zer.

0,2 g carbohidrati.

0,2 g grasimi.

Fara lactoza.

Bautura gata preparata cu continut
ridicat de proteine. Gust de Iamadie si
grapefruit.

Functie imunitara crescuta.

Sinteza proteica marita.

Mai ,,activa biologic” decat alte pro-
teine.

Asociata cu o retentie crescuta de
azot.

Recipiente 500 ml. - pret 10,50 lei

B KRE-ALKALIN

O noud forma de creatina!

PH optimizat pentru o absorbtie
maxima.

Nu este necesara faza de incarcare!
100% stabila - nu este asociata cu con-
versia in creatinind. Fara probleme
digestive. Are o stabi-litate foarte buna
fata de aciditatea din stomac.

Cea mai buna absorbtie datorita
extractului de scortisoara. Extractul de
scortisoara contine polifenoli (MHCP)
care cresc eficienta insulinei si favo-
rizeaza stocarea nutrientilor in celulele
musculare. In acest caz - creatina.

NU NECESITA CARBOHIDRATI (DEX-
TROZA) PENTRU A FI STOCATA - PER-
FECTA PENTRU DIETELE DE SLABIRE.
Patru capsule de 750 mq pe zi.

Mai multe informatii: www.getkrealka-
lyn.com

120 capsule - 113,00 lei

u MAXIMUM ZELL VOLUME

Adaos de Kre-Alkalin, trehaloza, L-
arginina, L-glutaming, izolat proteic din
zer si hidrolizat proteic din zer.

Cum lucreaza noul ZELL VOLUME
(MAXIMUM)?

Mai multa insulind = un transport mai
bun si mai rapid al creatinei si gluta-
minei spre celulele musculare = muschi
mai pompati si fortd mai mare.

Efect catabolic prin proteinele din zer
cu un procent ridicat de BCAA.
Trehaloza este un carbohidrat multi-
functio-nal care furnizeaza energie cu
toate benefi-ciile functionale ale
sucrozei, dar este mai putin dulce.

Furnizeaza energie in mod constant.
Stabilizeaza functia proteinei din acest
produs. L-arginina este o componenta

cheie a unei serii de reactii implicate in

dilatarea vaselor sanguine si este
legata de functiile cardiovasculare.
2 kg - 158,00 lei

N FAST ACTING WHEY 85

Proteina din zer + L-glutamina.

La cererea unui mare numar de clienti,
Weider ofera acum o proteina din zer
cu absorbtie rapida la recipienti de 2,6
kg si un pret convenabil! Un produs
excelent pentru suplimentarea cu pro-
teine la micul dejun, inainte si imediat
dupa antrenament.

2,6 kg - pret: 188,00 lei

H100% ACETYL L-CARNITINE
Acetil L-carnitina (ALC) se gaseste in
sistemul nervos central. ALC este o
sursd a grupurilor acetil, atat pentru
sinteza acetilcolinei (un neurotrans-
mitator vital pentru buna functionare a
creierului) cat si pentru reactiile pro-
ducatoare de energie.

ALC are unele aplicatii oarecum
diferite fata de L-carnitina obisnuita,
incadrandu-se in special in nisa de pro-
duse pentru sanatatea creierului,
avand o actiune protectiva impotriva
proceselor de imbatra-nire si neurode-
generative. Ajuta la reducerea declinu-
lui mental in anumite conditii.

30 capsule - 82,00 lei

® AMINO POWER LIQUID 2

O nouad formuld mai puternica!

Un recipient contine nu mai putin de
515.000 mg de aminoacizi!

Adaos de L-leucina pentru protectia
musculard, L-glicind (suport energetic)
si taurina (resorbtie rapida).

Aceasta formulad creaza un mediu
anabo-lic chiar si dupa cele mai dure
antrenamente.

Adaosul de bicarbonat de sodiu reduce
concentratia de acid lactic din muschi.
1.000 ml - pret: 82,00 lei

B ENERGY GAINER

Un Weight Gainer este necesar oricarui
culturist care doreste sa-si mareasca
masa musculara. Tn mod obisnuit, aces-

WEIDER

ta contine 50-70% carbohidrati si 10-
20% proteine.

In general, un Weight Gainer se admin-
is-treaza in portii de cate 75 g care se
dilueaza in 300 ml de lapte ceea ce va
furniza aproximativ 400 kcal.
Experienta arata ca nu se poate obtine
o crestere a greutatii fara un aport de
mai putin de 3.000 kcal pe zi. Daca nu
puteti sau nu vreti s& mancati prea
mult, atunci ar trebui sa beti doua
shake-uri de Energy Gainer zilnic. Se
recomanda unul Tnainte si altul imediat
dupd antrenament. In zilele fara antre-
nament, se vor administra doua portii,
intre mese.

Produsul furnizeaza si un aport impor-
tant de vitamine si minerale.

3 kg - pret: 130,00 lei

® MAGNESIUM LIQUID

250 mgq plus vitamina C.

Magneziul este un mineral care actio-
neaza ca o coenzima. Joaca un rol
important Tn metabolismul energetic
manifestandu-si eficienta mai ales la
sportivii de rezistenta. Necesarul pen-
tru un om obisnuit este de 300-400
mg pe zi, insa cerintele sportivilor pot
fi mai ridicate.

Magneziul joaca un rol important in
constructia sistemului osos, creste
nivelul de energie, protejeaza
sanatatea inimii, creste sinteza prote-
ica, are efect relaxant si protejeaza
impotriva crampelor musculare.

20 fiole x 25 ml - pret: 52,00 lei

® Noul GIANT MAGA MASS 4.000
Un gust mai bun si o formula proteica
imbundatatitd cu 4 tipuri de proteina din
zer si lapte (izolat).

30% mai multi aminoacizi cu catene
ra-mificate (BCAA) fata de vechea for-
mula.

Recomandari: pentru o crestere rapida
in greutate se pot lua pana la doua
portii de cate 150 g pulbere dizolvate
in 550 ml lapte pe zi. Pentru o crestere
mai lentd, se pot administra doua-trei
portii de cate 75 g pulbere amestecate
cu cdte 300 ml lapte pe zi.

7 kg - pret: 240 lei

3 kg - pret: necomunicat inca




PAGINA LUI JOE

TOTALMENTE JOE

| DE JOE WEIDER
ANTRENOR AL CAMPIONILOR DIN 1936

In timpul finalelor de la

Mr. Olympia, pe 15
octombrie, Joe Weider -

. creatorul concursului -
aparut pe scena impreuna
' cu Arnold Schwarzenegger
si a tinut un scurt dar

.~ emotionant discurs care a
. produs ovatiile publicului
ridicat Tn picioare. Datorita
timpului limitat, Joe
Weider nu a putut da curs

' intreqului discurs pe care-|
~ planuia. lata aici acest
discurs.

Anul trecut (2004), a trebuit
sa lipsesc de la Mr. Olympia
datorita unei operatii ample de
refacere a spatelui. In tot acest
. timp, sotia mea, Betty, mi-a fost
- alaturi, iar Arnold m-a vizitat in
mod regulat. Dar acum, sunt din
nou acasa! Acasa cu oamenii mei,
culturistii pe care intotdeauna i-am
. iubit.

Sunt foarte fericit sd va urez
' un bun venit la cea de-a 40-a

. aniversare a Joe Weider's Mr.

Olympia. Va fi un spectacol maret.
Este uimitor sa te gdndesti ca

- au trecut 40 de ani de la primul Mr.

~ Olympia. Tn 1965, nu au fost premii
in bani. In 1966, i-am dat un premiu

| de 1.000 de dolari castigatorului

' Larry Scott. In acest weekend,

. totalul premiilor este de 711.000 de

dolari. Da, s-a schimbat mult de-a

lungul anilor, Tnsa un lucru rdmaéane

constant: dragostea mea pentru

| culturisti si pentru culturism si pri-

etenia dintre noi toti.

inca de cand aveam 13 ani, cul-
turismul a fost viata mea.
Dragostea mea intensa pentru cul-
turism m-a condus spre creatie in
acest sport si in reviste. Am vrut
sa fac lucrurile mai bune pentru
toti culturistii si sa fiu sigur ca ei
vor primi respectul care li se
cuvine.

Privind retrospectiv, sunt
mandru de tot ceea ce am realizat
cu totii. Si sunt recunoscator c3
inca sunt in stare sa dezvolt noi
idei in legatura cu acest sport si s&
creez noi oportunitati pentru ca

‘ M
Un moment magic: Joe Weider si Arnold Schwarzenegger,
din nou impreuna pe scena de la Mr. Olympia

mai multi culturisti sa castige bani
si celebritate.

Munca intensa si increderea ca
culturistii de toate nivelurile sunt
implicati este ceea ce ma face atat
de mandru de toti. Pentru mine,
toti culturistii - toti cei care sunteti
prezenti aici in aceasta seara -
sunt eroii mei.

Fara voi toti, nu as fi reusit
niciodata sa ajung unde sunt azi. Si
fara dragostea pentru culturism si

incurajarile din partea atat de mul-

tor oameni, nu as fi reusit sa ajung
din nou acasa. . . acasa, printre ai
mei. . . culturistii., FLEX

SUNT DIN NOU ACASA! ACASA
CU Al MEI, CULTURISTII PE CARE
iNTOTDEAUNA I-AM IUBIT!

2006 www.flex-fitness.ro 5
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3 VIZITA LA WEIDER GERMANY

In fiecare an, in luna noiembrie, Weider Germany
organizeaza intdinirea distribuitorilor din Euro-
pa. In acest an aceasta intinire de lucru a avut
loc In Germania, la Hamburg, unde este sediul
firmei.

De aceasd data |-am luat cu mine si pe fiul meu
Radu, In calitate de director de marketing,
pentru a invadta mai multe despre aceasta
afacere. Programul a cuprins o prezentare a
situatiel firmei, a ultimelor noutati privind fir-
mele Weider, a unor noi produse create de spe-
clalistii In nutritie ai firmei, precum si intainiri
individuale cu reprezentantii firmelor de distri-
butie pentru discutii referitoare la problemele
flecaruia.

Prima zi a fost destinatd unei vizite la fabrica
Haleko unde sunt fabricate si mare parte din
suplimentele Weider. Am fost impresionat de
marimea fabricii si de explicatiile sefului labora-
toarelor privind grija pentru calitatea produse-
lor. lat8 cdteva dintre masurile privind acest din
urma aspect:

Toate materiile prime sunt verificate in labora-
torul propriu inainte de a fi introduse in proce-
sul de productie, chiar daca sunt insotite de cer-
tificate de calitate de la furnizor. Daca nu intru-
nesc standardele cerute, materiile prime sunt
refuzate. Dupd realizarea produsului final, se fac
din nou analize prin sondaj pentru a se verifica
dacd acesta corespunde din punct de vedere al
compozitiei si micobiologic. Sunt pastrate
mostre din fiecare lot de produse pe toata dura-
ta de valabilitate, plus inca doi ani pentru a se
verifica modul in care se comporta acestea din
punct de vedere organoleptic si microbiologic
pe o perioadd mai indelungata de timp.

Am fost intrebat de unii clienti de ce suplimen-
tele Weider sub formd de pulbere au un termen

Imagine din laborator. Aici se fac
citeva zeci de analize zilnic.

LL]
.
.

L

-
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de valabilitate de un an si jumatate, in timp ce
unele produse romanesti au doi ani. Acum am
avut si eu radspunsul. Intervalul optim de con-
sum este in limita unui an si jumatate, Acest
interval este dictat de unii coloranti naturali si
unele arome. Data valabllitatii produsului final
este dictatd de termenul cel mai mic. Prin
urmare, este o problema de etica fata de client.
Intervalul optim de consum este dat de terme-
nul de valabilitate cel mai scurt si nu de cel mai
lung.

Liniile de fabricatie sunt automatizate, incepénd
cu introducerea pulberilor in recipente si pdna
la etichetare pentru a se evita cat mai mult
orice interventie umana care ar putea afecta
produsul.

Un alt moment important al evenimentului a
fost banchetul din prima seara pentru ca acesta
a fost onorat de prezenta lui Eric Weider, cel
care a preluat fréiele afacerii. A fost prezent si
Rick Blair, seful firmei Welder din Statele Unite
Prima parte a celei de a doua zile a fost desti-
natd intdlnirii generale la care au participat toti
distribuitorii precum si reprezentantii firmei
Weider. Cu aceastd ocazie s-au prezentat rezul-
tatele financiare ale firmei pe anul fiscal prece-
dent si pe primele sase luni ale acestul an (care
in Germania incepe la 1 mai si se termind la 30
aprilie). Pentru anul fiscal in curs, Romaénia era
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Ca si la fabrica din Spania, masurile stricte de securitate a igienei sunt obligatorii.

impreund cu Eric Weider.

pe locul 14 in Europa, loc onorant dar normal
dacd ludm in considerare faptul c& anul 2005
am avut o cifra de afaceri cu circa 50% mai
mare ca in 2004. De asemeni, ni s-a comunicat
ca vanzdrile firmei din Germania au inceput sa
se extindda si spre continentul Asiatic, dupa ce
cu un an Tnainte incepusera exportul unor pro-
duse si spre America.

In ultima seara a fost organizata o petrecere de
despartire intr-un cadru mai deosebit, si anume
la un restaurant amenajat pe un vapor ancorat
in port. -Florin Preduchin




LIVIN' LARGE

® EXERCITIUL FAVORIT: Ramat cu gantera, pentru ca simt bine
miscarea si imi imbunatateste cu adevarat spatele.
® POZA FAVORITA: Dublul biceps. Imi place sa o fac, si imi place

sa o vad si la altii, pentru cad nu poti ascunde nimic la aceast3 poza.

® MASINA: Conduc un Audi A8.

® MASINA DORITA: Lamborghini Murcielago, care costa circa
300.000 de dolari.

® DACA AS CASTIGA MR. OLYMPIA: Mi-as cumpdra o casd la
plaja in California.

® MANCAREA AMERICANA FAVORITA: Pizza cu brénza - dar
trebuie sa fie facuta bine.

® MANCAREA GERMANA FAVORITA: Tmi place pdinea cu

Dupa ce si-au facut datoria la
masa de arbitraj, cei cinci au
LEGENDAR urcat pe scend pentru a se

alatura guvernatorului Californiei
ARNOLD SCHWARZENEGGER si
fondatorului concursului

Mr. Olympia JOE WEIDER.

Dupé ce noud fosti campioni
Olympia au urcat impreund pe
scend in 1995 la Atlanta,
Georgia, acesta a fost momentul
cand s-au adunat la un loc pe

0 scena cele mai multe legende
ale culturismului.

Cei cinci au luat apoi loc in
primul rdnd de 18nga scend
povestind despre zilele cdnd
erau in competitii.

-Shawn Perine

Unul dintre momentele de varf
ale weekend-ului Olympia a fost
intdlnirea a sase fosti Mr.
Olympia cu Joe Weider pe scena
de la Orleans Arena sambata
noaptea, 15 octombrie. LARRY
SCOTT, SERGIO OLIVA, FRANK
ZANE, SAMIR BANNOUT si
DORIAN YATES au format cu
putin timp inainte juriul care a
arbitrat Runda Provocadrilor,
pentru a desemna care dintre cei
cinci finalisti intruneste cel mai
bine criteriile lor, independent de
cele decise de arbitrii IFBB.

lata cum ai trai daca ai fi
GUNTHER SCHLIERKAMP

carnati. Pdinea are un qust diferit aici (in America).

© MODUL FAVORIT DE A PIERDE TIMPUL: Imi place s& merg cu
prietenii sa discut la o cafea si s& beau o cafea mocha (N.R. - Nu va
ganditi la ,moca” in sens roménesc!).

® MODUL FAVORIT DE A ARUNCA BANI: Cand imi voi cumpara
0 casa, va fi atat de scumpa, incat va insemna c& am aruncat cu
bani. $i am gusturi costisitoare. Cumpar ce vreau, nu ce este cea
mai buna afacere.

® VIRTUTI PERSONALE FAVORITE: Felul meu de a fi si sa ma
port dragut cu strainii.

® ATRIBUTUL NEGATIV FAVORIT: Pot fi foarte incipatanat
daca cred cd am dreptate. Chiar si atunci cdnd gresesc, ii trebuie
mult timp cuiva s& ma convinga de acest lucru.

® LUCRUL FAVORIT DESPRE GERMANIA: Tehnologia
automobilelor.

® LUCRUL FAVORIT DESPRE STATELE UNITE: Oamenii sunt
foarte primitori.

® CEL MAi RAU LUCRU DESPRE STATELE UNITE: In special in
California, uneori este greu sa spui cit de onesti sunt oamenii.
Deseori oamenii sunt bine intentionati cdnd spun, ,,Omule, arati
extraordinar,” chiar si cdnd nu géndesc asta. Prefer s aud
adevarul.

® CEL MAI MASCULIN ATRIBUT: Nu prea am fricad. Am multa
incredere In mine.

® CEL MAI FEMININ ATRIBUT: Stiu cum s& imbrac o femeie si
stiu cum s&@ ma Imbrac si eu. Pot spune daca hainele ei arats bine,
si stiu ce sd@ imbrac pentru a a aréta bine.

® SPORTUL FAVORIT DE PRIVIT: Boxul.

® SPORTUL FAVORIT DE PRACTICAT: Imi place sa merg pe
mountain bike (biciclete de teren). leri am facut o plimbare de dou&
ore cu bicicleta pe plaja. - Steve Stiefel

RUN DA infatisare a fost aproape
perfecta din punctul meu de
PROVOCARILOR vedere.”

Evident, Scott, Zane si Bannout,
alaturi de Chris Dickerson, au
fost Mr. Olympia cunoscuti
pentru atentia pe care o
acordau unui fizic estetic. Dar
ce ar fi fost dacd puternicul
Franco Columbu sau masivul
Lee Hanney ar fi facut parte din

Dupa ce a apdrut punctajul pe
tabela electronica, déndu-l pe
Badell invingator la un punct
diferentd, publicul din Orleans
Arena era in stare de soc. A
fost o decizie de trei la doi din
partea unui juriu format din

fosti Mr. Olympia in favoarea lui
Badell. Sergio Oliva si Dorian
Yates i-au dat votul lui Ron, iar
Samir Bannout, Larry Scott si
Frank' Zane lui Badell.

Zane spune, , Mi-a placut cum
aratd per total. Intreaga sa

juriu? Ar fi fost o alta decizie?
Nu vom sti niciodata, insa intre
timp Badell poate fi méndru de
faptul cd, chiar dacd nu a
castigat razboiul, a céstigat
totusi o batdlie importanta.
-Shawn Perine
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La sfarsit, si-a ridicat capul spre ceruri, ochii i s-au inchis, si cand _'
a auzit ca singurul sau rival adevirat a fost invins, s-a prabusit pe sce
coplesit de bucurie. Mai vazusem aceasta scena inca de sapte ori,
insa ce se petrecuse inainte este unic. |
Situatia a fost alta. Opt dintre concurenti au fost diferiti fata de ulti
oara, iar cea mai mare parte a celorlalti 13 au aradtat cu totul diferit.
Culturismul competitional insusi s-a schimbat. |
Pentru a intelege cum am ajuns aici si unde mergem, trebuie
sa calatorim prin sali, sali de intalnire private si spatiile de incalzire
din spatele scenelor cu un bilet de intrare spre luminile stralucitoare d

mijlocul scenei unde, la sfarsit, s-a ridicat triumfator.
De GREG MERRIT Fotografii de Kevin Horton
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MR.OLYMPIA

Jay Cutler (stinga)
si Ronnie Coleman

asteapta
anuntul final.

INAINTE | Pinala Joe Weider's Mr.
Olympia Weekend, desfasurat intre 13 si 16
octombrie, au fost o gramada de schimbiri.
Mr. Olympia s-a mutat de la Mandalay Bay
Resort & Casino din Las Vegas — caminul
precedentelor sase toamne ~ la Orleans Arena:
expozitia s-a mutat la Las Vegas Convention
Center.

Ms. Olympia s-a tinut la expozitie, in loc
de traditionalul spectacol de vineri scara. La
competitia feminina s-a adaugat un Wildcard
Showdown, invingatorul castigand dreptul de
a evolua in marele show de a doua zi.

Controversata runda a provocarilor
(Challenge Round) a fost un concurs in con-
curs, la care au arbitrat fosti campioni Mr.
Olympia si nu a influentat rezultatele finale.
Mai mult, s-au acordat cele mai mari premii
in bani din istoria culturismului (550.000 de
dolari pentru competitia masculina).

Intre timp, in afara acestor date caracteris-
tice concursului, intreg sportul nostru era in
fierbere. Noi prevederi de arbitraj au pus
accent pe simetrie, forma de V a trunchiului,
talie redusa si dezvoltare estetica in defavoa-
rea masivititii monstruoase. Pentru prima
oard din 1986, nu a mai avut loc turneul Euro-
pean de dupd Olympia. Au aparut unele
zvonuri despre aparitia unci noi federatii de
culturism. Lee Priest si-a declinat participarea
in ultimele zile, neonoréndu-si contractul.
Toate cele de mai sus, in plus fata atmosfera
furtunoasd in crestere in legaturd cu suplimen-
tele pentru sport, au hrinit formarea unui sen-
timent ¢é ceva, bun, riu sau socant se putea
intampla in timpul celei de-a 40-a editii a Mr.
Olympia.

REGELE | 17 septembrie; Arlington,
Texas “Fanii sunt rdi,” poti citi un graffiti pe
un perete. Este mentalitatea cruda, murdara,
implacabild a MetroFlex, sala care te-a creat,
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In acest moment, cu patru saptamani inainte,
te ridici dupd cea de-a 10-a genuflexiune,
ducand in spate circa 270 kg, fird partener
care sd te ajute, fard suporti de sigurantd, si cu
putin sange doar (vezi articolul “Coapsele lui
Ronnie” de la pagina 38).

Dupa ce Jay Cutler te-a impins s& mergi
pe sarmd in 2001 si Gunter Schlierkamp te-a
invins anul urmétor (la GNC Show of
Strength), te-ai marit si mai mult, depasind
standardele anterioare al masei musculare.
Pentru aceasta, ti-ai sacrificat detaliile pértii
superioare a corpului, iar marimea talici a
stamit foarte multe critici.

Anul acesta, la varsta de 41 de ani si prin
prisma noilor reglementéri de arbitraj, ai fost
nevoit sé te remodelezi din nou, tindnd dieta
tot timpul anului, consuménd portii mai mici
de mancare, antrenandu-ti abdominalii cu mai
multe repetéri cel putin o data la doua zile si
urmarind sd-1i reduci greutatea, toate acestea
pentru a-ti micsora mijlocul si pentru a
ramane in varf.

INTALNIREA CU CONCURENTII
| Cu trei zile inainte de marele eveniment,
20 de concurenti la Mr. Olympia si noud pre-
tendenti la un loc pentru calificare stau in
Salonul de Aur de la Orleans Arena ascultind
programele i instructiunile inainte de a-si
preda CD-urile cu muzica pentru programele
de pozare si de a-si primi echipamentul pentru
incélzire.

Schimbé amabilitati unul cu celalalt, ofi-
cial 1 membri ai echipei FLEX. Sunt
imbracati obisnuit, cei mai multi in treninguri,
si este dificil sa-ti dai secama de forma in care
se afld, insa este un contrast care s¢ remarca:
Jay Cutler pare si-1 pun in umbra pe Markus
Ruhl - semn bun pentru primul si riu pentru
al doilea.

Cénd este declarat
Mr. Olympia pentru
a opta oard, Coleman
se prabuseste pe sceni.

CONFERINTA DE PRESA | A

doua zi, in Mardi Gras Ballroom, rdbufneste o
neasteptatd comparatie intre Mustafa
Mohammad si Branch Warren; Melvin
Anthony pozeazi in premierd alaturi de
Darrem Charles si Chris Cormier; Jay Cutler
se declard monstru; Gustavo Badell se
dezbraca, urca pe podium si incepe sd-si
flexeze muschii pentru cei prezenti.

Bob Cicherillo: “Ronnie, ce se intimpla
daca pierzi anul acesta?”

Ronnie Coleman: “M-as trezi transpirat si
mi-as spune ‘Multumesc Doamne ¢ a fost
doar un cosmar."”

MOSTENIRE VIZIBILA | |
August; Las Vegas, Nevada Esti al doilea
culturist de pe Pamant, si deja esti la dieta de
cinci din cele 17 saptamdni cand faci opt
repetan de impins culcat cu 180 kg, pui bara
pe suporti $1 apor mai faci sase repetari cu 140
kg. “Cite a facut Ronnic?” il intrebi pe
scribul de la FLEX.

Este o glumé care mascheaza o ingrijorare
serioasa ¢ tot efortul, toata suferinta si toate
sperantele se vor risipi din cauza unui singur
om. De fapt, din perspectiva ta, ai putea sa
impusti cel de-al cincilea Sandow, dacé nu
cumva pe acel om.

Culturismul este un sport al dinastiilor.
Ajungind la cea de-a 40-a editie, numai trei
oameni au fost Mr. Olympia in ultimii 21 de
ani. In aceeasi perioadd, noud oameni au ter-
minat pe locul doi nereusind vreodata sa
cucercascd un Sandow,

A1 avut ghinionul de a concura in timpul
dinastici Coleman, insa dupa ce ai terminat pe
locul doi la ultimele trei Olympia, céstigind
de trei ori Amold Schwarzenegger Classics si,
la 32 de ani, ai cu doi ani mai putin decit
avea Coleman cand a castigat primul O, esti
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La 120 kg, Jay Cutler
a fost pregitit
s& strdnga din dinti
si s& fach tot posibilul
pentru a~l intrece
pe campion
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nu poate merge decat in
Arnold Schwarzenegger: ,,Sau sa

mai determinat ca oricand sa ajungi in varful
piramidel.

Stit ¢ad Mr. Olympia a avut intotdeauna cel
mai bun spate, deci, incd din octombric anul
trecut, ti I-ai biciuit pe al tau ca niciodata
inainte, impartindu-1 in unul pentru latime
(tractiuni la bara si la helcometru) intr-o zi si
altul pentru densitate (indreptan, ramat, ramat
$1 1arasi ramat) in a doua z1. In acest an,
promili, vei avea cel mai bun spate. Apoi
visul tiu va devem cosmarul lui Coleman.

CALIFICAREA Sunt noua con-
curenti in competitia pentru o calificare de
ultim moment, insd invingatorul nu prea intrd
in disputd. Dave Henry castigd numai cu locul
unu pe¢ buletinele de arbitra). Cu stnati $i
vene ca niste spaghetti, sergentul din Fortele
Aeriene ii face pe ceilalti sa para cu doua
saptamdni inainte de concurs. “Nu pot descrie
cit de fericit sunt,” spunc ¢l dupa castigarca
celor 10.000 de dolari s1, mai important pen-
tru ¢l, a dreptului de a intra la Mr. Olympia.
“Este un vis devenit realitate. Maine, voi fi
alaturi de Ronnie Coleman si de ceilalti.”

IN SPATELE SCENEL.
PRELIMINARII La 9:20 dimincata,

castigatorul a sapte titluri Mr. Olympia se
plimbé prin spatele scenel. Zambeste atunci
cand imi strange méana din toatd inima.

“Esti gata de rock and roll?" il intreb.

“Oh, da.” raspunde ¢l.

“Cum ai dormit in noaptea asta?”

“Ca un copilas.”

Se ascaza alawr de zona pentru incalzire,
la patru metri de locul unde statea Jay Cutler.
Ceilalti sunt imprastiati peste tot, culcati pe
podea cu picioarele ridicate pe scaune sau
vorbind la telefon sau mancand.

Jan Tana si echipa ei i1 vopseste pe cel
mai putin bronzati. Parfumun distincte umplu
atmosfera. Ronny Rockel, primul care s-a
dezbricat la slip, face greseala de a uita sa-i
ceard parerca lui Jan Tana in legaturd cu
machiajul metalizat, 1ar eu glumesc
spunandu-1 ¢a greseala il va costa cinei locun.
Nu mat ¢sti in Europa, Degetel de Aur.
Prezentatorul Inpk H paseste induntru. “Sunt
cativa tipi speriati pe aici, spune el catre
camera operatorului Mitsuru Okabe.

Se confirma cand dezgolirea lui Markus
Ruhl arata ¢a acesta nu este nici pe departe la
fel de infricosdtor precum cra de obicer.
Prognozele sunt si mai rele pentru jalnicul
Alexander Fedorov care arata ca un purcel.
Rusul de 27 de ani a dovedit ca cei care l-au
criticat aveau dreptate. Intotdeauna cu tele-
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- Pumping Iron (1977)

fonul mobil la ureche, Chris Cormier ajunge
ultimul, la 9:33. Preotul Michael Wenger este
disponibil pentru oricine are nevoie de
sustinere morala, O pasare zboara printr-o fe-
reastr deschisa si s¢ aseaza pe un scaun VIP.
Kris Dim se¢ stropeste singur cu un spray cu
ulei de gatit, Zgomotul creste pe masura ¢e¢
mai multi concurenti parasesc zona de ma-
chiaj pentru a se incalzi, facand ridican la-
terale cu benzi elastice, ramat gantere sau
flotar la banca. Fotografii sunt in cautarea
cclor mai bune unghiur.

La 9:55, cu cinci minute inainte ca primul
concurent, Dave Henry, sd pascasca pe scend,
nici Coleman, nici Cutler nu s-au dezbricat.
Im1 amintesc de timpul c¢and Larry Bird a
castigat un concurs NBA fara sa-si mai dea jos
cchipamentul de incalzire, ca si cum ar fi
spus, “Pentru ce sa ma mai obosesc?”

Bratele sale se reazema de scaunele
aliturate. Intrerupt de un scurt schimb de
cuvinte cu Branch Warren, regele isi
savureaza rap-ul de la Wolkman-ul sau.

In acelasi mod spune “greutdti mici inainte
de a face 10 genuflexiuni cu aproape 270 kg,
comportamentul sdu spunand oricui — poate
mai mult lui insusi - ¢& acest show va fi un
antrenament usor, chiar daca sc teme de mai
riu. Regele sta lungit pe covor , miscandu-si
capul in ritmul muzicn din ¢asti, Atitudinea
lui pare sa se transmita $1 concurentilor care
s¢ incalzesc. Nici micar nu s-a miscat de pe
scaun cand crainicul IFBB Kenny Kassel 1-a
prezentat pe Henry publicului de la prelimi-
narii

CHALANGERUL 8 septembrie; Las
Vegas, Nevada Departe de batrana casa din
Porto Rico, rasfoind paginile cartilor $i revis-
telor, studiczi pozele celor 10 campioni Mr.
Olympia in timp c¢¢ fiul si fiica s¢ joaca in
apropiere. Imiti felul in care Larry Scott isi
tinea bratele. Te asezi intr-un genunchi i te
rotesti putin pentru a copia 0 pozi marca
Franco Columbu.

Cum te-ai simti sa fi1 cel mai bun din
lume? In primii tai patru ani de profesionism,
cand erai un nimeni, niciodatd termimnand mai
sus de locul noud, uncon nici intre semifina-
listi. In al cincilea an, erai pe un jenant loc 24
din 25 la Mr. Olympia. Apoi, dupd un an de
pauzi, ai uimit lumea culturismului cu un loc
trei la Mr. O 2004, Oamenii au spus ¢a te-ai
clasat nemeritat inaintca lui Dexter Jackson
datorita rundei provocarilor. Cand ai castigat
apoi [ronman si ai terminat pe locul trei la
Armold Classic, au spus c¢a te-ai ficut prea
mare in prea scurt timp si risti sa incalci noile
reguli de arbitra).

Insa abia ai inceput
sa-ti cizelezi fizicul.
Implinind 33 de ani pe
3 noiembrie, esti cu
numai noud luni mai
batran decat Jay Cutler.
De ce nu ai putea fi tu
cel de-al 11-lca Mr.
Olympia? Iti ridici bratele
deasupra capului, mimand o
pozi a ultimulum Mr. Olympia
latin, Sergio Oliva. Poza victo-
rici. Copiii aplauda.

PRELIMINARII: RUNDA
SIMETRIE! | Dupa ce ficcare
concurent si-a completat pozele obligatorii si
dupa ce au ficut intoarcerile in pozitic semi-
relaxata in grupe de cate trei, oficialul IFBB
Jim Rockell cheama prima comparatie:
“Ronnie Coleman. . Jay Cutler. . .Gunter
Schlierkamp.” Este cea mai timpurie com-
paratie la Mr. Olympia a lui Schlierkamp, si
este probabil in cea mai buna formé pe care a
avut-o vreodata, sculptandu-si noi linii si
accentuandu-si curbele. Mare parte din public
canta: “Ronnie!” Altii striga: “Cutler!” Prea
putin s-a decis dupd primele sapte comparatii
urmdtoare. Arbitrii sunt separati aproape egal
intre Coleman si Cutler, unul cu sapte puncte
si celdlalt cu opt; Schlierkamp, Gustavo
Badell s1 \'icmr Martinez sunt grupati $i i cu
20, 21 si 22 de puncte: Dennis James si
Melvin :\nthun}' sunt la cgalitate pentru locul
sase cu 31 de puncte. Per total, calitatea fizi-
curilor este mai buna decat in ultimii ani.

PRELIMINARII: RUNDA MUSCU-
LARITAT" | Cea de-a doua runda - cu

opt pozitii obligatorii — ¢ste inima oricérui
concurs de culturism pentru ¢a aici arbitrii 1
spectatorii sunt capabili cel mai bine sa apre-
cieze punctele forte si cele slabe pentru a se-
para un loc de altul. La acest concurs, o
nemultumire des intdlnita si cruciald printre
concurenti si spectatori este aceea ¢ nu sunt
suficiente comparatii in timpul fieciarei runde
a prelimimarnlor (Badell nu a prezenta nicio-
data alaturi de Cutler st Coleman, de exem-
plu).

Cu exceptia unei duble comparatii intre
Coleman si Cutler, fiecare concurent este
chemat numai o singura data in runda muscu-
lartatii. Rezultatul este ¢ fiecare este asezat
intr-0 anumita categorie cu foarte puting sanse
de a se misca in sus sau in jos, Ce urmeaza
sunt primele patru comparatii ale celer de-a
doua runde.

1. Ronnie Coleman, Jay Cutler Aceasta
¢ste atat prima cat si ultima comparatie,



indicand ca acest show este un duel intre doi

oameni. Coleman are nr. 21, Cutler nr. 12, iar

cei doi sunt atat de diferiti si totusi atit de

asemanatori. Améndurora le-a iesit strategia

de pregatire din timpul anului. Talia lui
Coleman este intr-adevar mai mica si, la

125 kg in loc de 134 kg anul trecut, partea
superioard a corpului sau este cu mult mai
multe detalii.”

Cutler, la 120 kg, a venit intentionat
putin plat (evident in special la pectorali)
pentru a-si maximiza separatia. Spune,
“Cu totii stim ¢4 alte dati am venit putin

prea plin.” Pieptul siu, posteriori coapselor
si glutei nu pot atinge densitatea detaliata a
celor ale campio-nului, insé ¢l are linii noi
(in special la posteriorii
coapselor si cvadricepsii
externi), si poseda
intr-adevér cel mai
bun spate de pe
scena.,
Incredibil, il bate
pe Coleman la
dublul biceps
din spate
care era
inainte
poza car-
acteris-
tica si
nee-
galata
d

regelui.
Poza dupa
poza, parc a
fi virtualul
castigator, si
totusi arbitrii l-au
dat unanim pe primul
loc pe detinatorul titlului.

2. Gustavo Badell, Gunter
Schlierkamp, Victor Martinez In tim-
pul acestei comparatii, multi spectatori

strigd in limba spaniola sau scandeazi

“Gu-sta-vo!” iar venezueleanul din

Porto Rico hrineste aceasta sustinere.
Are prea mult ulei pe el, in timp ce
dominicanul Victor Martinez are prea
putin. Germanul Schlierkamp are cele
mai bune detalii dintre cei trei, totusi
machiajul sdu este prea deschis.

Dupa comparatii, Schlierlamp vomita
intr-o pubela de gunoi din spatele
scenei. "Cand m-am intors, m-am
simtit mult mai bine,” recapituleaza el
cu zambetul sdu inconfundabil, “si am
crezut ¢a i-am tras-o cu adevarat lui Jay.”
Nu a facut-o. Atit el cat si Badell si-au
exprimat mai tarziu dezamagirea de a nu fi
compa-rati cu primii doi in aceasta runda,
Schlierkamp are patru puncte in fata lui
Badell pentru locul trei, iar Martinez este cu
sapte puncte in urma lui Badell, pe locul cinci.

3. Melvin Anthony, Dennis James, Branch
Warren Castigang doua concursuri pofesio-

niste in ultima luna - incluzind o infringere a
lui James — la 30 de ani, Warren a venit la
primul sdu Olympia cu un mare entuziasm.
Tare ca o stinca si sculptat cu santuri adanci,
incredibilii sai cvadricepsi si pectorali parca
crau imprumutati de la un animal preistoric.
James, ca de obicei, are masa din plin, chiar
daca ii lipseste fluenta liniilor, insa prea multa
din aceasta este in jurul mijlocului - o
greseala pe care arbitrii 0 ignord, in ciuda
noilor prevederi. In fiecare pozitie, este cla-
sicul configurat Anthony, strivit intre cei doi
mai masivi, care cstiga comparatia. L-am dat
pe locul patru dupa preliminarii (in fata lui

~ Schlierkamp). Arbitrii vad diferit, plasand

artistul in urma monstrilor in runda a doua si
pe locul sapte in concurs.
4. Darrem Charles, George Farah, Dave
Henry, Johnnie Jackson, Mustafa
Mohammad In acest grup sunt cei trei care
sunt in forma cea mai buna: Charles, Henry si
Jackson. Nici unul nu poseda acea marime a
partil inferioare a corpului care si intre in
competitie cu cainii de la varf, insd toti acestia
ar fi trebuit sa termine in acea seara cteva
locuri mai sus. Jackson este parca lipsit de
picle, scotind la iveala noi linii pe cvadricepsi
st spate. Charles, castigator a sase competitii
profesioniste in ultimii patru ani, este perma-
nent neluat in scama la cel mai mare concurs,
neajungdnd niciodata sa faca un posedown.
Blagoslovit cu niste roti de camion,
Mohammad a pus pe ¢l o gramada de
cardmizi, insa ii lipsesc separatia si detaliile.
Termindnd pe locul 12, Farah a primit un nou
cadou.

TRANSFORMATUL | 10 august;
Venice, California Zambetul tau caracteristic
este MIA. In timpul ultimilor pasi, pari mai
degrabé sa vomiti sau s lesini (vita-te mai
jos!) decat s razi. Te culci pe podeaua de la
Gold’s Gym imediat dupa un set de impins cu
picioarele la presa. Brutalul superset este parte
a planului mosit de tine si de antrenorul
Charles Glass de a-ti transforma fizicul in
ceva mai estetic si mai atletic.

Strategia include accentuarea deltoizilor si
dorsalilor, avind vene serpuitoare dezvelite pe
cvadricepsi, si cuplarea cu nutritionistul Chad
Nicholls (care lucreazi si cu Coleman). In
ciuda unui loc sase ocupat la ultimul Olympia,
atunci erai dezamagit de fizicul tau si iritat de
afirmatiile ¢ ai ajuns la posedown numai
datorita parului tau blond si a zimbetului larg.
Transforméndu-te, planuiesti sa sochezi din
nou lumea culturismului.

FINALE: RUNDA DE POZARE |
Spectacolul de scara incepe cu accidentarea
oribila a lui Gene Rychlak, incercand sa-si

epascascd propriul record la impins culcat,
strivit sub cele 460 kg ale halterei (totusi nu s-
a accidentat serios). Este un semn riu, avind
in vedere ¢a productia Mr. O suferd mai

. departe din partea unor probleme tehnice evi-

dente.

Cel putin programele libere — fiecare din-
tre acestea incepand cu ceva antrenament car-
dio si cu concurentii ridicandu-se de pe podea
intr-un val de ceata - sunt succese audio si
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15 OCTOMBRIE 2005. ORLEANS ARENA, LAS VEGAS, NEVADA

CASTIG LA
RUNDA
CONCURENT TARA PREMIU PROVOCARILOR
I T T
2. Jay Cutler*+ $85.000 $8.000
4. Gunter Schlierkamp* Germania $45.000 $5.000
BT S T
6. Dennis James $27.000
——
8. Branch Warren $15.000
R e T
10. Mustafa Mohammad lordania. $12.000
I TS T S
12. George Farah $2.000
——
14. Dave Henry** $2.000
mm—
16. Kris Dim $2.000
“m—
16. Craig Richardson $2.000
mm—
16. Mike Sheridan Anglia

BRI TeG “m—

* Calificati la Mr. Olympia 2006; +Plus $10.000 premiul Vyotech; **Plus $10.000 Wildcard
Showdown
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vizuale, Acestea, in ordinea
desfasurarii, sunt punctele forte.

FINALE: RUNDA
PROVOCARILOR

Dupa ce Cutler castiga Premiul
pentru Cele Mai Bune Roti, in
valoare de $10.000, oferit de
Vyotech avand cele mai bune
picioare (mai bune decat Warren,
Mohammad si Coleman?) si dupa
¢¢ S¢ anuntd ocupantii locurilor
de la 10 la sase, este momentul
unui concurs in concurs cu pre-
mii de $50.000, iar arbitrii sunt
fostii castigitori Mr. Olympia
Larry Scott, Sergio Oliva, Frank
Zane, Samir Bannout si Dorian
Yates.

Runda Provocérilor inseamna
¢a fiecare dintre primii cinci
alege cdte o pozitie pe care o
CCre pentru a s¢ compara cu
fiecare dintre ceilalti finalisti.
Martinez, care a pierdut toate
cele opt dueluri pe care le-a avut,
ciripeste la microfon: “Aici este
mai rdu ca alegerea lui Bush.”
Cutler il bate pe Coleman la o
pozitie de prezentare a tricepsu-
lui din profil, insa pierde “crab-
ul.” Badel este si ¢l mai bun
decat regele la triceps din profil
si la “crab,” dar le pierde pe cele
doua dublu biceps cu spatele.
Apol, intr-un final surprinzitor,
Badell il bate pe Mr. Olympia
intr-un posedown de¢ separare si
castiga runda si premiul de
25.000 de dolari. Mai inainte,
glumisem spunind ca programul
lui Badell in care ii omagia pe
fostii Mr. Olympia va influenta
arbitrit de la Runda Provocarilor.
Ca si in anul precedent, la prima
Runda a Provocirilor, ¢l benefici-
aza de pe urma acestui tip de
intrecere unul-la-unul (la
Olympia 2004, ¢l il intrecuse pe
Dexter Jackson si a ocupat locul
trer), remarcandu-se drept un
concurent de varf,

Coleman este vizibil afectat,
insd dupd aceea a spus, “Imi pasa
doar sa fiu Mr. Olympia. Restul
nu conteaza.” Aceasta, de ase-
meni, aratd ceea ce simte cea mai
mare parte a publicului despre
Runda Provocarilor. Dacé anul
trecut a insemnat prea mult, in
acest an a insemnat prea putin.
Este mai mult o intrerupere
nedorita si care creazi confuzie.

Un moment deosebit al seri
urmeaza imediat atunci c¢ind cei
cinci campioni Mr. Olympia se
aldtura celui de al saselea, Amold
Schwarzenegger, pentru a aduce
un omagiu lui Joe Weider, care a
implinit 82 de ani. Publicul se
ridica in picioare de doua ori
pentru a-l ovationa.

FINALE: POSEDOWN

Nic1 unul dintre concurenti nu
stia ¢d, ajungand in runda finala,
un singur loc era disputat. Pe
locul trei, Schlierkamp il con-
duce pe Badell cu un singur
punct, insi venezueleanul a
folosit inertia dupa ce I-a invins
pe Goliatul german la runda de
pozare $i pe toti ceilalti la Runda
Provocarilor. A acaparat fiecare
vot pentru locul trei in posedown
$1 a ocupat pentru a doua oard
consecutiv locul trei la Olympia.

[ar apon, la fel ca si la
ultimele trei editii, au rimas
numai Coleman si Cutler. Chiar
$1 strigatele pentru unul sau
celalalt sunt impantite. Campio-
nul isi inalta capul, ochii inchisi
ca la o rugdciune si, cind se
anunta ¢a Jay Cutler este pe locul
doi pentru a patra oard, campi-
onul s¢ pribuseste pe scend,
plangand, la fel ca de sapte ori
inainte.

iN SPATELE SCENEI:
CONSECINTE |

Resturile acestei zile zac pe
podea — prosoape murdare de
vopsea, gantere, pahare de hirtie.
Shawn Ray si Dan Solomon ia
nterviuri concurentilor pentru
postul de televiziune prin cablu.
VIP-uri, oficiali, prieteni si
familiile se invart printre con-
curentii care sunt fie dezamagiti,
fie incintati. In tabara dezama-
gitilor: Schlierkamp, Charles,
Jackson. Printre cei incantati:
Badell, Martinez, Warren. “In
sfarsit sunt printre primii cinei,”
se destdinuie incantat Martinez,
stergandu-si sudoarea. “Este mi-
nunat. Inci nu mi-am atins forma
maxima. Daca as fi avut-o, as fi
fost al doilea acum. Céand voi fi
chemat la prima comparatie (la
preliminarii), atunci voi sti ¢4
sunt in forma maxima.”

“Sunt foarte incintat de
forma mea,” spune Schlierkamp,
stergdndu-si uleiul, “insa sunt
dezamagit de rezultate. As fi vrut
sd fiu comparat mai mult cu
Cutler, si cred ca ar fi trebuit sa
fiu cel putin pe locul trei. Insa
asa a fost s fie. Cred c2 am ficut
mari progrese in acest an.

“Arbitrii nu pot s ma ignore,

pentru ¢a anul trecut am fost al
treilea,” afirma Badell,
indesandu-s lucrurile in geanta. *
Am lucrat mai tare in acest an si
am acordat mai mult timp prega-
tirii. La sfarsit, rezultatul a fost
foarte bun.”

Stdnd singur, numai cu slipul
pe el, singurul comentariu pe
care l-a facut Cutler in ceeca ce
priveste decizia este “Ra....”

2005 JOE WEIDER'S FITNESS OLYMPIA

CONCURENT TARA PREMIU
1. Jen Hendershott* SUA $ 22.000
2. Kim Klein* SUA $14.000
3. Adela Garcia* SUA $ 9.000
4. Tracey Greenwood* SUA $ 6.000
5. Julie Palmer* SUA $ 4.000
6. Debbie Czempinski Australia
7. Julie Childs SUA
8. Mindi O'Brian Canada
9. Angela Monteleone-Semsch ‘ SUA
10. Tanji Johnson SUA
11. Stacy Simons SUA

*Calificare pentru Fitness Olympia 2006

2005 JOE WEIDER'S FIGURE OLYMPIA

CONCURENT TARA PREMIU

1. Davana Medina* SUA $18.000
2. Jenny Lynn* _ SUA $ 7.000
3. Monica Brant-Peckham* SUA $ 5.000
4. Amber Littlejohn* _ SUA $ 3.000
5. Mary Elisabeth Lado* SUA $ 2.000
6. Christine Pomponio-Pate SUA
7. Valerie Waugaman SUA
8. Amanda Savell | SUA
9. Jennifer Searles SUA
10. Monica Guerra SUA
1. Chastity Slone ° SUA
12. Latisha Wilder SUA
13. Michelle Adams ~ SUA
14. Tara Scotti SUA
15. Melissa Frabblele SUA
16. Jane Awad Canada
16. Anna Larsson Suedia
16. Deborah Leung Canada

*Calificare pentru Fitness Olympia 2006

2005 JOE WEIDER'S MS. OLYMPIA

CONCURENT TARA PREMIU

1. Yaxenl Oriquen* Venezuela $ 30.000
2. Iris Kyle* | SUA $ 18.000
3.Dayana Cadeau*  Canada $10.000
4. Jitka Harazimova* Republica Ceh3 $ 7.000
5. Brenda Raganot* SUA $4.000
6. Bonny Priest* | SUA $ 2,000
7. Betty Viana Venezuela
8. Betty Pariso SUA
9. Rosemary Jennings SUA
10. Antoinette Norman | SUA
11. Mah-Ann Mendoza SUA
12. Tonia Williams SUA
13. Annie Rivieccio SUA
14. Marja Lehtonen Finlanda
15. Desiree Ellis Canada

*Calificare pentru Fitness Olympia 2006 ;
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0 SANSA N LUPTA

Nu este usor sa arbitrezi un
concurs de culturism. O stiu - in
trecut, am incercat $i eu. Intr-un
sport atit de subiectiv, opiniile
sunt in discordanta cu ceea ce
constituic un fizic ideal, si
ficcare sportiv care nu termind pe
primul loc poate prezenta un
argument in legiturd cu motivul
pentru care nu a fost preferat.
Uncori sunt atdtea plangeri incét
concursurile de culturism ar tre-
bui acompaniate de un violonist.

Totusi, a existat si o justifi-
catd consternare in legaturd cu
ceea ce s-a intamplat la concur-
sul Mr. Olympia pe 15 octom-
brie. Si nu este vorba neaparat
numai de¢ rezultate, ¢i mai mult o
chestiune de cum au fost deter-
minate locunle finale. Mai pre-
cis, concurentilor nu li s-a dat
sansa sa concureze unul cu
celalalt din cap pana la calcaie.
Se pare ¢ brigada de arbitri si-a
format deja o parere in timpul
rundei simetriei (prima runda), in
care fiecare sportiv trebuie clasat
fiind asezat intr-un loc din care
nu are posibilitatea sa se mute.

Ce vreau si spun? Sa privim
faptele, cum ar fi de exemplu

16 FLEX ' 1ANUAKI

cazul lut Gustavo Badell, care s-
a clasat pe locul trei, $1 nu a avut
nici © comparatie cu Ronnie
Coleman sau Jay Cutler. De fapt,
cu exceptia primei comparatii a
zilel, care i-a dat posibilitatea lui
Gunter Schlierkamp sa stea
alaturi de Coleman si Cutler,
primii doi au fost izolati de
ceilalti, neavand posibilitatea de
a sta alatun de altcineva.

In prima runda, se poate presupu-
ne ¢a arbitrii au decis ca Ronnie
sa fie castigatorul, iar Cutler sa
fie pe locul doi, si cu asta basta,
celelalte runde nemaifiind nece-
sare. Foile de arbitraj sustin
accasta teorie, cu Coleman
castigand prima runda la un
punct diferentd, apoi obtindnd un
scor perfect (cinci puncte) la
celelalte runde, iar Cutler
obtindnd 10 puncte la fiecare din
urmdtoarele trei runde.

Pentru a spune adevarul, eu
I-am dat pe Cutler invingator la
preliminarii. Desi Coleman si-a
micsorat talia, ¢l a pierdut ceva
din méarimea trunchiului, lasand
forma de V mai putin pronuntata
c¢a in trecut. In schimb, Cutler a
oblinut ceca ce parea imposibil

FEBRURIE 2006

Doud zile mai tarziu, scriind
acasd acest articol, ma suna ca sa
vorbim. Spune ¢ nu a vrut
niciodatd sa fie cunoscut drept
un invins acru, chiar daca
infrange-rea il doare foarte tare.
Nu numai familia si prietenii,
dar chiar si observatori obiectivi
i-au spus dupd preliminarii ca ar
merita titlul. A fost devastat
atunci, insd gata sd meargd
inainte,

In 2006, se va concentra din
nou numai pentru premiul cel
mare. “Tot ceea ce doresc este
Mr. Olympia,” explica el. Nu
trebuie sd dovedesc nimic
céstigdnd din nou Amold
Classic. Nu este vorba de bani.
Este vorba de a castiga Mr.
Olympia. Stiu ca pot invinge.
Ma voi intoarce mai pu-temic
anul viitor si-l voi bate pe acest
tip, corect si echitabil.

Acest tip, Ronnie Coleman,
regele culturismului, Mr.
Olympia, std in unul dintre cele
trei studiouri foto Weider, dupa
ce tocmai a pozat pentru FLEX.
Fanii 1 familia incearca sa
treacd de liniile de demarcatie in
timp ce eu il intreb cum se simte
dupa ce a castigat a opta oard,
egaland recordul lui Lee.Haney.

“Este ceva de necrezut,”
raspunde el. “Am intrat in treaba
asta in 1998, fericit sa céstig o
datd, jar acum este a opta oard.
Sunt ravésit complet. Nu inteleg.
Este ceva de la Dumnezeu. Eu
nu sunt decat instrumental sdu.
Stiu c¢d este greu s intri in forma
in care am fost la 41 de ani, insa
mi-am pdstrat increderea si m-
am antrenat extrem de tare.
Toate
s-au adunat in acest an. Nu stiu
cand ma voi opri.”

Cu patruzeci de ani in urma,
cénd copilasul Ronnie Coleman
facea primii pasi, Larry Scott,
primul Mr. Olympia, nu a
cdstigat nici un cent, ¢i numai o
coroand. De atunci, culturismul
s-a schimbat foarte mult - in
bine §i in rdu - si ii este dat sa se
schimbe si mai mult. Totusi,
unele lucruri rfimaén la fel.

Cénd in sfarsit se alatura
familiei si prietenilor pentru a
sdrbdtori evenimentul, cu
160.000 de dolari mai bogat,
actualul Mr. Olympia tine cel
de-al optulea Sandow in una din
musculoasele sale maini, iar in
cealaltd - o coroand de rege.
Mandru, afirma: * Este bine sa
fil regele.” FLEX

De PETER MCGOUGH

cu un an in urmé, pundndu-l in
umbra pe campion chiar la
impresionantul dublu biceps cu
spatele. Chiar daca ma contrazi-
ceti spundnd ¢& Cutler nu a fost
mai bun decat Coleman la spate,
totusi au fost foarte apropiati.
In opinia mea, nu doresc sd con-
test faptul ¢a Coleman nu ar fi
trebuit sa obtina cel de-al optulea
Sandow. El a fost cel mai bun de
pe scend in opinia arbitrilor, a
multor fani din sala si a celor
care au vizionat spectacolul la
TV. Pentru mine, problema cea
mai presantd este de ce concu-
rentii au fost separati in grupe?
Badell este un prim exemplu.
La preliminarii a fost in carti, a
aritat mai puternic, mai dur §i
mai uscat, Cred ca ar fi fost mai
mult decat interesant pentru el sa
stea alaturi de Cutler si Coleman
pentru a vedea ce se intampla.
Trebuie observat faptul ¢a a stat
alaturi de Coleman la Runda
Provocérilor (care nu a contat la
clasamentul final, asa cum s-a
intamplat in 2004). Aceastd parte
a concursului a fost arbitrata de
fosti Mr. Olympia si nu de arbi-
trii oficiali, care ar fi putut avea

o criterii de arbitraj diferite.
Fostii Olympia l-au vazut pe
Badell in fata lui Coleman.
Opinia mea este ca Badell este
unul dintre acei culturisti care
aratd mai bine atunci cind sta
alatuni de altii decdt cénd este
singur, pentru ¢ este atit de
uscat si de dur, este aproape
complet si isi prezintd bine ce
are. Dar dacad nu are niciodata
accasta oportunitate, ce¢ ar trebui
sa faca?

Printre alti sportivi,
Schlierkamp (locul patru) are o
cu totul alta infatisare, una care
ceva mai inainte ar fi fost
intruchiparea felului in care ar fi
trebuit sa arate Mr. Olympia.
Darrem Charles, care a iesit al
noudlea, a fost foarte nedreptatit
- nici médcar nu 1 s-a dat sansa de
a sta alatuni de Melvin Anthony
(cu care fanii il compara desc-
or), care a terminat pe locul
sapte, sau Schlierkamp si Victor
Martinez (locul cinci).

De asemeni, foarte
nedreptatit a fost Johnnie
Jackson, locul 11. El a fost in
forma vietii lui — cred ca ar fi
trebuit si-|1 batd pe partenerul siu



Melvin Anthony

de antrenament, Branch Warren,
care a fost pe locul opt.

Ronny Rockel, facand
exceptie de machiajul oribil, ar fi
trebul s4 intre in primii 10
uimitor cum de nu a fost. Cum a
putut s& piardz la Chris Cormier
(13) si Markus Ruhl (15)?

Acestea fiind zise, baietii nu
au fost amestecati in timpul com-
paratitlor. Primii doi au fost sepa-
rati de restul, iar celor care au
fost pe locurile sase, sapte si opt
nu li s-a permis si concureze cu
cei de pe locurile trei, patru si
cinci. Celor care au fost clasati in
afara primelor zece locuri la pre-
liminarii nu li s-a dat sansa de a
urca mai sus. Vedeti tabelele cu
comparatiile pentru a vedea ce
vreau si spun.

Deci care ar fi solutia? Deja
[FBB promisese actiune, iar
vicepresedintele diviziei profe-
sioniste a [IFBB Jim Manion a
spus ¢a vor studia modalitatea de
a-1 amesteca mai mult pe sportivi
in viitor. Daca s-ar fi intimplat
acest lucru la Olympia 2005,
poate ¢d rezultatele ar fi fost ace-
leasi, insd ar fi existat perceptia
¢4 fiecare a avut 0 sansd de a
concura cinstit si corect.

COMPARATIILE
RUNDA I-A - SIMETRIE

1. Ronnie Coleman, Jay Cutler,
Gunter Schlierkamp

2. Schlierkamp, Victor Martinez,
Gustavo Badell, Melvin Anthony
3. Darrem Charles, Branch
Warren, Chris Cormier, Dennis
James, George Farah

4. Anthony, Badell, James

S. Dave Henry, Markus Ruhl,
Chris Cormier, Johnnie Jackson,
Mustafa Mohammad

6. Kris Dim, Craig Richardson,
Ronny Rockel

7. Quincy Taylor, Alexander
Fedorov, Mike Sheridan

8. Warren, Farah, Dim,
Richardson

RUNDA A lI-A -
MUSCULARITATE

1. Coleman, Cutler

2. Schlierkamp, Badell, Martinez
3. Anthony, James, Warren

4. Farah, Charles, Jackson,
Mohammad, Henry

5. Ruhl, Cormier, Richardson,
Dim

6. Ruhl, Cormier, Richardson,
Dim, Rockel

7. Taylor, Fedorov, Sheridan
Cutler, Coleman

PETRU CIORBA

DIN NOU PE PODIUMUL
MONDIALELOR

La sfarsitul anului trecut, la Campionatele
Mondiale pentru Masters, Petru Ciorba a

castigat medalia de bornz.

.“\}'L‘O L A Rat

A Fil



GAINER

. CRASH WEIGHT GAIN

* pentru antrenamente intense
» clasicul absolut

Vreti sa va bucurati de
noi cresteri in masa
musculara? Noi am
dezvoltat un Crash
Weight Gain de inalta
clasa care contine o
combinatie de
carbohidrati de cea mai
buna calitate. Are o
calitate testata care
asigura progrese
vizibile!

W Masa musculara este
cerinta de baza pentru a
avea succes in culturism.
lata de ce culturistii
abmitiosi au nevoie de pro-
duse pentru cresterea in
greutate. Crash Weight
Gain este un clasic absolut
si promite cresteri rapide si
masive prin combinatia sa
verificatad de nutrienti.
Datorita dezvoltarii formulei
sale de-a lungul anilor, Crash
Weight Gain este un produs
de cel mai Tnalt nivel.
Combinatia si calitatea
nutrientilor sunt importante
pentru crestere. Combinatia
puternica de carbohidrati va
da energie pentru mai multe

Informatii nutrifionale per portie** % DZR"*

INFO & FACTS Energie 1809kJ/428 keal W
Peckeing %49 repetari sul pentru antrena-
* APerformer Corbohidrag 644 mente mai lungi.
- incepator Grasimi 739
Recomandari pentru folosi- Creatina monohidrat . 209 | | M Cele trei tipuri de proteine
nalite sl Gl s tranament Vitamina E 106mg | 106 furnizeaza organismului o
si intre mese, dupa nece- Acid ascorbic 44 mg 73 excelenta combinatie de
:::::L;i;:‘“'r‘;':gr:’e‘:fja‘if?' Vitamina B1/Thiamina 16mg | 115 | aminoacizi. La toate acestea
portie (75 g = 3 linguri Vitamina B2/Riboflavina 3.0 mg 188 | se adaugd un amestec de
pline) in 300 mi lapte. Niacina 78mg | 43 vitamine si minerale care
Vitamina B6 16mg | 82 acopera necesarul sporit de
Vitamina B12 3,06 ug 308 micronutrienti. De o valoare
Acid pantotenic 7.8 mg 130 deosebita este si creatina
| Calcu 795 mg 99 din acest amestec special.
Magnesiu 179mg | 80 Crash Weight Gain si-a
*%OZR = Daza zinkd recomandats dovedit calitatea prin

ey

Per porje: 75 g pulbero amestecate cu 300 mi lagte semidegresat

‘WEIDER®

efectele sale rapide.
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Memorial Vasile Balmus

Reportaj de FLORIN PREDUCHIN
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- Acest concurs, care a pornit modest ca organizare in decembrie 1990,

 a ajuns anul trecut la cea de a XVli-a editie. Este un concurs de suflet
pentru ca intentia lui Florin Teodorescu a fost, si ramane, asa cum declari
chiar el, nu sa faca o afacere, asa cum se pare ci exista tendinta unora in
ultima vreme, ci sd comemoreze amintirea prietenului siu Vasile Balmus,

. ucis de instrumentele comunismului in timpul Revolutiei de la Timisoara.
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Anul trecut, am reusit sa
raspund invitatiei lui Florin
si am fost prezent si eu la
accasta competitie, ocazie cu
care mi-a spus cd, la urma-
toarea cditie, vrea sa-l aduca
pe insusi Ronnie Coleman
pentru a face o demonstratie.
M-am oferit imediat sa fiu
unul din sponsorii evenimen-
tului, insad ma cam indoiam
¢a va reusi in demersul sau.
Prin octombrie, Florin m-a
anuntat ca a stabilit deja con-
tactul cu Ronnie si ¢a acesta
va veni in Romania. Atunci,
1-am oferit gratuit o pagina
din revista FLEX pentru pub-
licitatea acestui eveniment
deosebit.

Cu zece zile inainte de
concurs, cand toata organiza-
rea era ajunsa in linie dreap-
1@, biletele de avion la busi-
ness class pentru Ronnie
erau cumparate, iar iubitorii
culturismului din intreaga
tard incepusera sa se intere-
seze de biletele de intrare la
concurs, Florin imi telefo-
neaza si imi spune o veste
absolut naucitoare: Cineva
din Romania trimisese un
mesa) la divizia profesionista
a IFBB spunind ca acest
concurs nu era avizat de fe-
deratie si, prin urmare,
Coleman nu avea dreptul sa
participe. Cred ca puteti sa
vd imaginati starea in care se
afla organizatorul. In plus,

im1 putea fi afectata si credi-
bilitatea mea, pentru ca facu-
sem reclama in FLEX. Am
luat imediat legatura cu
presedintele si cu vice prese-
dintele federatiei care au
promis sd n¢ ajute in lamuri-
rea problemer. Am trimis
imediat mesaje si la IFBB,
Pamelei Kagan si lui Jim
Manion, apoi lui Ronnie,
explicandu-le situatia. Dupa
doua zile de stres, totul a
reintrat in normal dupa ce
Jim Manion ne-a comunicat
¢a Ronnie va fi prezent la
concursul de la Timisoara.

Ce parere aveti de aceas-
ta ticalosie tipic romaneasca?
Sa moara si capra vecinului!
Se pare ¢a a fost opera unuia
care a mai incercat s
impiedice in acelasi mod si
venirea lui Craig Titus la
Timisoara, cu cativa ani in
urma. Banuiala lui Florin
Teodorescu se indreapta spre
un individ care a "ouat" si ¢l
un concurs si a "cotcodacit”
ca gaina din povestea
"Punguta cu doi bani” ¢a la
concursul sau vor veni
Arnold Schwarzenegger,
Ronnie Coleman si o gamada
de alti profesionisti $i ¢a va
da premii de mii de curo.
Asa cum nimeni nu i-a vazut
la acel concurs pe faimosii
profesionisti, tot asa nici
sportivii nu au vazut premiile
promise!

Premierea categoriei Seniori




Premierea categoriei
Masters + 50 ani

Mahmud Dogan

CONCURENT

1. Ascanlo Vernati
2. Aldo Fumagall _
3. Eugen Kantor
4. loan Dragomir
S. Adrlan Sevstakovski

FITNESS

CONCURENT

' MASTERS +50

TARA PREMIV

1. Tetiana Sawska
2. Dora Szantal
3. Nicoleta Radu
4. Lenuta Slabu
5. Sanja Terzic

Italla
_Malla  $300
Romania $ 200
Romdnia $100
Rep. Moldova $50
TARA PREMIU
Ucralna $ 500
Ungaria $ 300
Roménia $ 200
Romania $100
Serbla $50

MASTERS +40

CONCURENT

1. Gluseppe Besagna
2. Alexel Ganja
3. Florin Teodorescu
4. Augustin Dumitrescu
S. lon Mititelu

CONCURENT

TARA PREMIU
Italla $ 500
Rep. Moldova ~ $300
Romanla  $200
Romdnia $100
Romdnla |- 8§50

1. Mahmud Dogan
2. Vladimir Granevski
3. Angelo Alexa
4. Laszlo Berches
5. Alexel Sergheev
6. loan Moldovan
7. Sebastian Vasut
8. Sorin Sandor
9. Ovidiu Cozma
10. Remus Heredeu

Ronnie Coleman a sosit
la Timisoara in preziua con-
cursului. Seara, la ora 19:00,
a fost organizata o conferinta
de presa la "Iulius Mall" in
prezenta primarului Timisoa-
rel, a unui numeros grup de
reprezentanti ai mass media
si a cdtorva sute de specta-
tori. Pentru ca ceva organizat
la standarde vestice sa fie
adus imediat la nivelul
Romaniei, lui Coleman i s-a
furat geaca!

Cand, prin 1990,
maestrul Brucan spunea ¢a
romanii vor avea nevoie de
20 de ani ca sa se destepte, a
fost exagerat de optimist. In
aceasta "desteptare” eu

TARA PREMIU

Turcia $1.000
Ucraina $ 500
Roménia $ 300
Ungaria $ 200
Moldova $100
Roménia $80
Roménia | $50
Romadnia $ 50
Roménia 1 $50
Roménia $50

includ si civilizarea, si cred
¢4, asa cum au ajuns lucrurile
acum, dupa 16 ani de la
caderea regimului comunist,
cred ca ne vor fi1 necesari cel
putin inca 50 de ani pentru a
ajunge la nivelul de civiliza-
tie din Vest. Nu poti apela la
bunul simt al fiecarui indvid.
Unii il au, altii nu. Pentru cei
care nu il au sunt necesare
mijloace coercitive, asa cum
s-a intamplat si in alte parti.
Problema Romaniei nu
consta in lipsa legilor, sau
armonizarea acestora cu cele
din Uniunea Europeanad, ci in
vidul de autoritate. Pur si
simplu cei care ar trebui sa
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vegheze la respectarea legii
nu o fac.

Dar sa revenim la con-
curs.

S-au inscris sportivi i
sportive din Republica Mol-
dova, Ucraina, Ungaria,
Serbia, Italia, Turcia si, evi-
dent, Romania. Este de
remarcat numarul destul de
mare de tari. Taxa de partici-
pare a fost de 50 de dolari.

Concursul a avut si 0
prima parte, de preselectie,
dimineata, pentru a limita
numarul de concurenti din
finala de dupdamiaza si, con-
form spuselor organizatoru-
lui, pentru ca spectacolul
final sd nu fie pigmentat de
momente vesele, adica de
prezenta unor sportivi care si
nu fie la indltimea evenimen-
tului. Propunerea mea este
ca, in viitor, sa se acorde si 0
diplomé pentru cel mai "dis-
tractiv" (am vrut sa evit
cuvantul "penibil") con-
curent.

Florin Teodorescu

Pentru a limita durata
competitiei i pentru a-i cres-
ate dinamica, au fost numai
patru categorii, respectiv
masters +50 ani, fitness,
masters +40 ani si seniori,
toate in sistem open, indifer-
ent de greutate sau inaltime.
MASTERS +50 Finalele
au inceput cu categoria
masters +50 ani. Aceasta
categorie a fost dominata de
doi italieni, Ascanio Vernati
si Aldo Fumagalli, Victoria
revenindu-i primului. Tineti-
va bine! Vernati are nu mai
putin de 65 de ani i a venit
intr-o forma extraordinara!
Fumagalli a castigat medalia
de argint la Europenele din
'96 de la Constanta si
medalia de aur la Mondialele
din acelasi an.

FITNESS Batalia in con-
cursul de fitness s-a dat intre
Tetiana Sawska, din Ucraina,
si Dora Szantai, din Ungaria,
primele doud locuri fiind
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Doi buni prieteni - Sorin
» % Sandor si Angelo Alexa

ocupate de acestea in ordinea
prezentatd. Totusi, parerea
mea (exprimata si pe foaia de
arbitraj) este ¢ victoria
trebuia sa revina sportivei

Sorin Sandor are calitati care ii pot permite sa fie
unul dintre cei mai buni culturisti din tara

din Ungaria, al carei fizic era
mai armonios.

MASTERS +40 A urmat
apoi categoria masters +40
ani, la care italianul




Giuseppe Besagnia s-a
impus, desi ca varsta era mai

aproape de 50 de ani decat
ceilalti concurenti. Florin
Teodorescu a tinut sa fie
prezent pe scend nu numai ca
organizator, dar si ca sportiv,
si a ocupat locul trei, avand o
forma foarte buna. Nu stiu
cand a mai avut timp si de
antrenamente.

SENIORI Categoria
seniorilor a fost extrem de
disputata. De asemeni a fost
si destul de greu de arbitrat
din cauza lipsei de timp. Pur
s1 simplu nu s-au cerut atatea
comparatii cate ar fi trebuit.
In aceasta finala au fost 15
concurenti, fiecare prezen-
tandu-si si programul liber.

Intreg concursul a fost
bine structurat, insa era de
preferat ca in aceasta finala
sa fie calificati numai zece
concurenti, creandu-se astfel
mai mult timp pentru com-
paratii.

LLa aceasta categorie, au
fost practic trei grupe valori-
ce, impartite in cate cinci
sportivi fiecare. Primii cinci
au fost foarte apropiati valo-

ric, 1ar daca ar fi fost mai
multe comparatii, probabil ca
ar fi fost si unele mici
schimbari in clasament. A
castigat turcul Mahmud
Dogan care, la circa 1,67 m
indltime, avea 93 kg si o
musculatura foarte rotunda,
densd, cu separatii adanci si
striatii foarte vizibile. Poate
¢a daca ar fi avut un machiaj
mai bun, si-ar fi pus si mai
bine in valoare calitatile.
Pacat ca Angelo Alexa a avut
uncle probleme care l-au
facut sa adopte o atitudine de
non combat si numai "ame-
nintarile" prietenilor l-au
facut sa reziste pe scend. A
venit la acest concurs in
forma buna, masiv, cu ceva
mai multe kilograme decit
alte dati, insa a pierdut din
armonie, talia fiind evident
prea lata. In legatura cu pri-
mii cinci, repet, daca ar fi
fost mai multe comparatii,
poate ¢a ar fi existat unele
mici modificari ale clasa-
mentului.

Urmatorii cinci au fost
numai romani, primii doi
dintre acestia fiind destul de
aproape de prima parte a
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clasamentului. Poate ca Moldovan
s1 Vasut ar fi me-ritat s intre la
comparatii cu cei clasati pe
primele cinci locuri. Foarte intere-
sant este faptul ¢a Ovidiu Cozma,
campionul absolut al Romaniei din
acest an, desi a venit definit si stri-
at, a fost invins de nu mai putin de
alti trei romani. Nu am fost la
nationale, din motivele pe care le
cunoasteti, si nu am vazut decat
niste fotografii din revista
Muscular Develop-ment de la acel
concurs. Dupa acele fotografii, nu
mi-am putut imagina cum a fost
posibil ca Ovidiu Cozma sa castige
openul in fata lui Claudiu Roman,
poate si a altora. Daniel Bastaja, in
articolul sau despre nationale, si-a
exprimat si ¢l nedumeri-rea. DI.
Bastaja este un tip neutru, deci
nimeni nu-l poate acuza de parti-
zanat. Diferentele intre Cozma si
Roman sunt in primul rand de pro-
portii i armo-nie, clar in favoarea
celui de al doilea. In acea deci-zie
de la Nationale, dupa parerea mea,
a fost vorba fic de rea vointa, fie
de o crasa incompetenta.

Am inceput cu 0 poveste, am
terminat cu alta, iar la mijloc a fost
concursul de la Timisoara.

Finalul mult asteptat al
"Memorialului Vasile Balmus" a
fost demonstra-tia lui Ronnie

] Coleman multumeste lui Florin Toodoru‘cu'gl publicului din Timisoara pentru primirea facuta.

Coleman. Ronnie a venit intr-o
forma rezonabila, evident nu in cea
cu care a castigat cel de-al 8-lea
Mr. Olympia, insa suficienta pentru
a ne face o idee de cat de masiv
trebuie sa fie un culturist profe-
sionist care sa domine acest sport
la nivel mondial timp de atatia ani.
Ronnie a ridicat sala in picioare,
dovada ca publicul aprecia ceea ce
vedea.

Multi 1ubi-tori ai culturismului
din intreaga tard nu au crezut c¢a.
Ronnie Cole-man va veni in
Romania. Chiar si dupa concurs au
fost unii care mi-au telefonat pen-
tru a mé intreba daca Ronnie Cole-
man a fost cu adevarat la
Timisoara.lar acum, impreuna cu
Florin Teodorescu am inceput
demersurile pentru organizarea
unui Grand Prix profesionist la
Timisoara, in toamna acestui an.
Va voi tine la curent. FLEX
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YO RAPORT IFBB

BEN S| JOE LA MR. O

Fratii Weider si-au facut
excursia anuala la Las Vegas pen-
tru a lua parte la festivitatile de la
Mr. Olympia 2005. Evenimentul a
marcat cea de-a 40-a aniversare
a bunicului concursurilor profesio-
niste de culturism - Mr. Olympia -
inventat de Joe Weider in 1965.

Ben Weider a deschis finalele
masculine de sambata seara, 15
octombrie, cu un speech care a
subliniat starea actuald a sportu-
lui nostru. Mai tarziu, in timpul
desfasurarii show-lui, Joe s-a
intdinit cu Arnold
Schwarzeneqgger pe scena intr-un
moment memorabil si emotionant,
cand Arnold i-a multumit celui
care I-a adus din Austria si i-a
facilitat viitorului guvernator al
Californiei pornirea in Statele
Unite. Ca raspuns la ovatiile pre-
lungite ale publicului in picioare,
Joe a dat curs sentimentelor fata
de fanii culturismului din intreaga
lume cdnd a spus, cu vocea
vibrand de emotie, ca iubeste cul-
turismul de cdnd avea 13 ani si ca
toti culturistii sunt eroii sai. FLEX

Joe si Betty Weider sunt aldturf ,g

Arnold Schwarzenegger in spatele
scenel la Mr. Olympia.

PREMIILE SPECIALE ALE IFBB

Editorul sef al FLEX Peter McGough (stinga) este premiat cu o
distinctie speciald a IFBB de catre presedintele IFBB Ben Weider.

Editorul revistei MUSCLE & FITNESS pentru Cehia si Slovacia
Ludovit Major (stanga) isi primeste de la Ben Weider

Peter McGough, editorul sef al IFBB, si Ludovit Major, editorul
editiilor cehe si slovace ale Muscle&Fitness, au primit premiile spe-
ciale ale IFBB in timpul finalelor Mr. Olympia din Las Vegas.
Presedintele IFBB a facut onorurile inméanarii acestor premii.
McGough a primit medalia speciala pentru 25 de ani de dedicatie
in slujba culturismului. Major a primit Ordinul de Aur al IFBB. Acest
ordin este acordat celor care si-au dedicat vietile idealurilor cultu-
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rismului si IFBB, dar si promovarii, protejarii si cultivarii sportului
nostru prin munca si dedicatie fara odihna.

McGough a fost alaturi de FLEX din iulie 1992, pornind de la
pozitia de senior writer. A promovat pana la varful redactiei aces-
tei publicatii in august 1997. Major, care are si propria sala si a fost
implicat in activitatile IFBB timp de multi ani, este editorul revistei
MUSCLE & FITNESS inca din 1992.

de vechii prieteni Maria Shriver si




de MICHAEL YESSIS, PhD

KINESIOLOGIE

ABDOMINALI

Ducerea unul
picior Tnapol

Pentru dezvoltarea gluteilor si a partii superioare a posteriorilor
coapsei, cei mai multi culturisti fac genuflexiuni si fandari. Totusi
rezultatele se observa mai mult in posteriorii coapsei deoarece nu
se coboara suficient de adanc pentru a solicita gluteii. Gluteii intra
in actiune mai ales atunci cand in articulatia soldului apare o flexie
de amplitudine maxima. Acestia nu lucreaza aproape deloc cand
picioarele sunt aproape intinse si pe aceeasi linie cu trunchiul.

Din aceasta cauza, multi sportivi suferad de o slaba dezvoltare a fe-
selor.

EXECUTIE:

»» Puneti-va un accesoriu pentru glezna si atasati inelul de un
cablu de la scripetele de jos al unui helcometru, Stati cu fata spre
helcometru si cu piciorul care trebuie exersat 1anga scripete, Faceti
un pas inapoi cu celalalt picior. Apucati cu ména de pe partea

Rachel McLish
isi tine piciorul
extins complet
in timp ce~l
duce spre
inapoi. Daca
indoiti
genunchiul, nu
toata forta se
va concentra pe

glutei.

piciorului de sprijin un montant al aparatului si aplecati-va usor
inainte. Intindeti amandoua picioarele si blocati genunchiul care
trebuie lucrat intr-o pozitie extinsa.

»» Mentindnd genunchiul blocat, duceti piciorul inapoi cat mai mult
fard a misca trunchiul. Inspirati si opriti-va respiratia pe masura ce

ridicati piciorul. Expirati pe masurd ce reveniti cu piciorul in pozitia

de plecare.

»» Faceti o pauza de doua secunde si apoi repetati.

SFATURI

»» Este absolut necesar sa tineti piciorul extins complet atunci
cand 1l duceti spre inapoi. Daca indoiti genunchii veti folosi flexia
articulatiei pentru a trage piciorul in spate, ceea ce va micsora forta
necesara lucrului gluteului. Cand blocati genunchiul pentru a
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ABDOMINALI
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mentine piciorul drept, ar trebui sa
contractati puternic cvadricepsul.

»» Cheia executarii eficiente a acestui
exercitiu este de a porni cu piciorul exersat
dintr-o pozitie cdt mai depdrtata posibil. Nu
porniti dintr-o pozitie a piciorului apropiata
de celdlalt picior. Trebuie sa ntelegeti ca
atunci cand duceti piciorul inapoi, nu mai
este implicat muschiul gluteu. Actiunea
trece catre spatele inferior. Motivul este ca
ar fi fizic imposibil de a executa
hiperextensia articulatiei soldului. Puteti

MUSCHI EXERSATI MUSCHI IN ACTIUNE

—

duce piciorul inapoi numai in linie cu i
trunchiul. Pentru a duce piciorul in spatele &.
planului trunchiului, ar trebui sa rotiti :—-Q
centura pelviana. (.

)

AR
/[/ 1)

Astfel actiunea are loc in talie, ceea ce
implica erectorii spinali sa roteasca pelvisul
spre inainte. Astfel, pentru a asigura
actiunea maxima a articulatiei soldului ar
trebui sa& aduceti piciorul usor in spatele
corpului timp Tn care muschii raman
contractati izometric pentru a crea o
dezvoltare egala a muschilor gluteu si
posterior al coapsei alaturi de spatele
inferior.

»» Exercitiul poate fi facut in mod foarte
eficient la un aparat pentru glutei. Cand
porniti, coapsa trebuie sa fie la 90 de grade
sau mai putin fata de verticala astfel incat
sa aveti o flexie maxima in articulatia
soldului. Apoi impingeti in jos si inapoi
coapsa pe toata traiectoria miscarii. Prima
parte a acestui exercitiu este in mod
deosebit eficienta pentru gluteu.

-

WA

R

PRINCIPALII
MUSCHI IMPLICATI:

»» In articulatia soldului principalii muschi
sunt marele gluteu (gluteus maximus) si
partea superioara a posteriorilor coapsei.
Gluteul este un muschi foarte mare situat
pe partea posterioara a soldului. Porneste
de pe creasta iliaca, osul sacru langa
creasta iliaca, banda fasciei lombare si
lateralele coccisului. Se insereaza pe o linie
lunga la aproximativ 10 cm pe partea
posterioara a femurului si pe tractul

iliotibial al fasciei lata. . Deep Spinal
Grupa muschilor posteriori ai coapsei este
compusa din trei muschi: biceps femural,
semitendinos si semimembranos.

Douad seturi de muschi sunt implicati in

partea lombara a coloanei vertebrale: un -
grup spinal adanc si unul superficial. Grupul
superficial este cunoscut sub denumirea de
erectori spinali si consta din patru muschi
separati: iliocostal toracic, iliocostal lombar,
lunqul dorsal si spinalul dorsal.

Muschii spinali adénci contin
intertransversalii, interspinalii, rotatorii si
multifizii. Acesti muschi joaca un rol
important in mentinerea vertebrelor si
discurilor intrevertebrale pe loc dar si in
miscarea coloanei. FLEX

-

Superficial Spinal

Gluteus Maximus
Biceps Femoris

Semitendinosus

Semimembranosus

Pentru mai multe informatii despre alte exercitii, vezi Kinesiology of Exercise, 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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INTREBATI-L PE DORIAN

FELIATI-VA ROTILE

INTREBARE | Nu reusesc s& imi apara taieturi pe cvadricepsi oricate
extensii as face. Sunt mari, dar netezi. Care este secretul?

De Dorian Yates
DE SASE ORI MR. OLYMPIA

RASPUNS | pin pdcate,

in culturism nu sunt secrete cu
adevirat, doar daca tu consideri

munca un secret. Spunind acestea,

pot afirma ca unele parti ale cor-
pului sunt incredibil de incapata-
nate, dar presupun ¢ problema ta
nu are de-a face cu antrenamentul,
¢i cu dieta.

Oamenii depoziteaza
grasimea in diferite locun, $i, in
consecintd, o ard in diferite locun
in diferite proportii.

Multi pot reusi chiar si daca
triseaza; altii insa pot s stocheze
grasimea pe coapse i partea infe-

faci parte din cei din a doua cate-
gorie. Nu mi-ai spus care este pro-

S
N/

centul tdu de grisime, dar
preuspun ¢ esti suficient de slab
ca si vezi separatii pe alte parti
ale corpului.

Daca acesta este cazul, tre-
buie si-ti simplifici mai mult dieta
s1 s& faci mai mult cardio pentru a-
ti da jos grisimea in exces care
acum iti acoperd cvadricepsii.
Sunt sigur ¢i nu acesta este
rispunsul pe care il asteptai, insa
climinarea grasimii este o compo-
nenta cheie in dezvelirea striatiilor
s1 separatici muschilor,

A1 §1 alte optiuni pentru a-ti
imbundtiti musculatura cvadricep-
stlor. Nimic nu evidentiaza mai
bine fibrele musculare din cvadri-
cepsi decdt extensia picioarelor.
Desi nu este un constructor de
masd in sine, acest exercitiu poate,
atunci cand este executat corect,
4 faca muschii de pe partea

-

frontala a coapsei s se
evidentieze de restul piciorului.

Cénd spun "executate
corect,” ma refer la folosirea
formei stricte, astfel incat nici un
alt muschi s& nu intre in actiune
cand ridici si cobori greutatea.

De cea mai mare importanti
pentru mentinerea formei perfecte
este sa ai grija ca fesele sa fie lipi-
te de scaunul aparatului pe tot par-
cursul setului. Am vazut foarte
multi oameni care credeau ci
folosesc forma corecta si care per-
miteau feselor si se ridice atunci
cand ridicau si coborau greutatea.
Pana nu faci un efort constient de
a sta lipit de scaun nu vei simti cu
adevarat efectele de izolare com-
pleta ale acestui exercitiu,

Un alt exercitiu care izolcaza
bine cvadricepsul este impinsul cu
picioarcle la presd. Spre deosebire
de genuflexiuni, unde gluteii si
posteriorii coapsei joaca un rol
important in miscarea greutatii,
impinsul cu picioarcle este execu-
tat in cea mai mare masura de
cvadricepsi. Presa, de asemeni are
O tinta directa asupra partii in
forma de lacrima a muschiului,
care este chiar deasupra zonei
intenoare a fiecirui genunchi.

Totusi, dupd cum am spus
mai devreme, nici chiar daca
lucrezi foarte mult nu vei obtine o
separatie a cvadricepsilor daca
acestia sunt acoperiti de un strat
gros de tesut adipos. Deci, desi
construirea unor cvadricepsi largi
s1 adanci este absolut esentiala
pentru obtinerea infitisirii dorite,
trebuie si te concentrezi atit pe

ajustarea dietei ¢t si pe
activitatile care ard grisimile,

In plus pentru intocmirea
unui bun program de construire a
cvadricepsilor, am insiruit citeva
puncte pe care si ti le amintesti
cand lucrezi la indepartarea unui
lucru care sta intre tine si o
pereche de cvadricepsi ascutiti ca
o lama. Grasimea de pe tine nu va
st1 niciodata ce a lovit-o.

SFATURILE LUI
DORIAN YATES
PENTRU A FI DEFINIT

® Mandnca 6 sau 7 mese mici
pe parcursul zilel.

® Mergi pe o proportie a calori-
ilor zilnice de 30% proteine/
50% carbohidrati/ 20%
grasimi.

® Evita carbohidratii cu indice
glicemic ridicat, care includ
zaharurile si f&ina alba, la
alte mese decat cele dinainte
si de dupa antrenament.
Axeaza-ti dieta mai mult pe
carbohidrati cu indice
glicemic scazut, cum ar fi
fulgii de ovaz, orezul maro,
pastele, cartofii dulci si
legumele fibroase. Bazeaza-
te pe carnea slabd - piept de
pui, piept de curcan si
muschi de vitd - pentru a-ti
asigura proteinele.

® Bea trei cesti de ceal (de
preferat ceai verde) pe zi
pentru a-ti pastra metabolis-
mul Intr-o viteza superioara.

Programul lui Dorian Yates
PENTRU CVADRICEPSI

EXERCITIVU
Extensia picioarelor

Genoflexiuni la carucior

SETURI  REPETARI
* S
1 TR
" . 10-12
e
SRR S T
002
1* 12
1 10 - 12

Nota: Incepatorii si intermediarii ar trebui s execute 2 sau 3 seturl
de baza la fiecare exercitiu. *set de incilzire

Vizitati website-ul lui Dorian la www.dorianyates.net
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Eugen Sandow a fost primul atlet
de forta care a imbinat forma estetica
a fizicului cu forta.

(in dreapta aproape) Trofeul Sandow,
care |-a reprezentat.
(Dreapta, plan indepértat) in 2003,
Joe Weider i-a inménat lui Ronnie
Coleman cel de-al 27~lea premiu
Sandow unui castigator Mr. Olympia.




SANDOW

OMUL, TROFEUL, LEGENDA

DE CE UN SIMBOL AL FORTEI
S| MUSCHILOR DIN URMA

CU UN SECOL OCUPA iINCA
LOCUL CENTRAL PE SCENA
CONCURSULUI MR. OLYMPIA

DE JOE ROARK

Din 1977, castigatorul din fiecare an al
concursuluit Mr. Olympia a primit o statueta
reprezentandu-l pe Eugen Sandow. Atit de
mare ¢ste prestigiul acordat statuetel incat
cuvantul ,Sandow” a devenit acum un
pseudonim pentru Olympia! Dar de ce a fost
ales un om care a murit in 1925 pentru a
reprezenta apogeul culturismului modern?
Accasta este povestea lui Eugen Sandow si
mostenirea sa,

CINE A FOST
| EUGEN SANDOW?

| Cand Friedrich Wilhelm Muller
s-a nascut pe 2 aprilie 1867, inca nu
| setinuse nici un concurs de cultu-
[ nism. Fusesera demonstratii de forta,
| Insa forma si marimea barbatului care
ridica greutati nu a fost considerati
niciodata relevanti, Muller, insd, care
la virsta de 20 de ani a schimbat
numele de fata al mamei din Sandov in
Sandow si si-a luat prenumele de
Eugen, a schimbat pentru totdeauna
felul in care lumea vedea spectacolele
de forta. A fost primul om care a
revolutionat conceptul de barbat putemic,

prezentand o noud imagine care a unit forta
incredibila cu un fizic masculin ideal. El a
fost primul culturist.

Parasindu-si locul nasterii din
Konigsberg, Prusia, Sandow a inceput sa
calatoreasca prin lume de la o vérsta timpurie.
Circula o poveste care spune c¢a la varsta de
10 ani, in timp ce era intr-o vacanta in Italia
impreund cu tatal sau, Sandow a fost impre-
sionat de statuile unor personaje musculoase.
Sapte ani mai tarziu, o combinatie de eveni-
mente I-a condus pe Sandow spre primul sau
angajament pentru demonstratii de forta,
Pentru a evita serviciul militar, s-a alaturat
unui circ cu care a stat timp de doi ani,
Esudnd in Bruxelles dupa ce circul a falimen-
tat, I-a intalnit pe Louis Durlacher, un barbat
care facea demonstratii de forta, cunoscut si
sub pscudonimul de Profesor Attila, care l-a
angajat pe tanar dupd cc a vazut ¢it de usor a
manuit niste gantere grele.

In 1887, Sandow i-a intalnit pe pionierul
exercititlor fizice, Profesorul Desbonnet, si pe
puternicul Batta, si a petrecut urmatorii doi
ant lucrand ca model al unui arist.
Publicitatea cra foarte importanta, iar Sandow
cra cu siguranta priceput in acest domeniu.
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Intr-o0 incercare de a atrage
atentia, a facut un tur in jurul
Amsterdamului stricand in mod
intentionat aparatele de testare a
fortei tragand prea tare de
ménerele de actionare. A fost ares-
tat, iar scandalul care a rezultat,
plus pledoana sa inocenté, au
facut ca imaginea sa publica sa
creasca uimitor. El a spus in
apdrarea sa ca platise pentru o
incercare la aparat si ¢a daca nu
putuse sd-si struncasca forta
incredibila, atunci proprietarii ar
trebul s construiascd aparate mai
solide, nu sa-1 considere un infrac-
tor.

SHOW-UL CONTINUA
In 1887, sandow a jost anga-
jat pentru demonstratn la
Sydenham, in sudul Londrel, insa
cand managerul si partenerul sau,
Profesor Attila, si-a fracturat un
antebrat, si spectacolul lor a luat
sfarsit. Alternand permanent intre
carierele de demonstratii de forta
st model, Sandow a plecat la Pans
unde Gustave Crauck 1-a folosit ca
model pentru unul dintre persona-
jele sculpturii la care a lucrat 30
de ani denumita Lupta Centauri-
lor. In 1889, in timp ce lucra ca
luptator si model la Roma,
Sandow I-a intdlnit pe pictorul
Aubrey Hunt, care a realizat un
tablou in care Sandow era un
gladiator roman.

Sandow s-a intors la Londra,
unde faima sa de om puternic a
atins ccle mai inalte culmi dupé ce
a acceptat s se infrunte pe scena
cu alte celebritati ale forten,
Ciclopul si Sampson. Invingandu-i
pe améndoi, Sandow a obfinut un
contract la prestigiosul Alhambra
Music Hall. Aici, el sustinea per-
manent demonstratii in fata unel
sali pline, si chiar printul Edward,
print de Wales, l-a vazut $i1 a fost
gratulat cu un autograf?

CARE A FOST
FARMECUL SAU?

David Chapman, in Magnificul
Sandow, cartea ceca mai completa

In aceasta fotografie

1\ realizatad in urma cu 100
de ani, Sandow arata de ce
este recunoscut ca fiind
primul culturist adevarat.
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PRIMUL OM
A REVOLUTIONAT
EPTUL DE FORTA

despre Sandow care a fost
publicata in 1994, arata ca
publicul cra invitat sa vada ,,. .
puternicul showman — munti
uriasi de muschi.” Insa Sandow,
inafara de faptul ca era foarte pu-
ternic, arata si ,,. . .foarte prezenta-
bil ca forma a corpului, dar avea $i
o fata frumoasa.” Chapman
adauga, ,,Cu siguranta, era un nou
st original talent gata sa cucereas-
ca lumea teatrului si a sportului.”

Neobosit, in 1890, Sandow a
fiacut un turncu de tret luni in
intreaga Anglie, cu spectacole de
0 scara sau mai multe in ficcare
loc. Dupa o vacanta in Germania,
Sandow s-a intors pentru a-|
intalni pe fostul sau partener Attila
care lucra acum cu o alt celebri-
tate a fortei, Milo, 1ar ce1 do1 i
adresau permanent provocari,
Sandow a ales calea ignorarii iro-
niilor acestora, ins aceasta 1-a
afectat publicitatea. In decembrie
1890, Sandow a pierdut un meci
in fata lui Hercules McCann, insa
in luna urmatoare, la Piccadilly
Circus din Londra, Sandow a
cucerit o centura de campion intr-
o competitic care a inclus in mod
surprinzator ridicarea unei haltere
incarcata cu discuri in locul con-
sacratelor sfere de otel.

Pana in iunie 1893, Sandow a
fost implicat in primul sdu tumeu
in Statele Unite si a aparut ridi-
ciand greutati si pozand in mai
multe orase americane, incluzand
New York si Chicago. La teatrul
Irocadero din Chicago, Sandow a
lucrat pentru legendarul Flo
Ziegfield, creatorul spectacolului
Ziegficld Follies. Doamnele care
plateau uriasa pe atunci suma de
300 dolan puteau s viziteze cabi-
na lui Sandow pentru a-1 putea
simti nemijloci puterea muschilor!

Sandow a revenit in Statele
Unite in primavara lui 1894 pentru
un al doilea turneu st a fost cate-
gorisit drept . ,primul sportiv atrac-
tiv din punct de vedere fizic”
sau ceea ¢¢ am numi astazi primul
culturist. Pe 6 martie, el 1-a vizitat
pe Thomas Edison, care a fixat
imaginca lui Sandow pe aparatul
sau de filmat numit Kinetoscop.
Acesta a fost, de asemeni, anul in
care Sandow a construit un aparat
de exersare a picioarelor $i s-a
luptat cu un leu in San Francisco



~ desi unii au spus ca el s-a lup-
tat cu un leu batrdn si tran-
chilizat pentru a-1 tine treaz! Fl a
mai luptat si pentru a-si pastra
numele nepatat in fata unui
impostor numit Sandowe si a
castigat.

Dupa o corespondenta prin
scrisori cu logodnica sa, Blanche
Brookes, in timp ce era in tumeu
in America, Sandow s-a intors la
Manchester, Anglia, in 1894,
pentru ca cel doi sa se casitoreas-
. Ei au avut doi copii: Helen si
Lorraine. Sandow a revenit de
mai multe ori in Statele Unite
pentru mai multe contracte,
inclusiv un turneu de sapte luni
prin America, care a inceput pe |
octombrie 1894, si a avut specta-
cole in cele mai importante orase
din partea de vest.

PUBLICATII

In 1894, a fost publicata
prima carte a lui Sandow,
Sistemul de antrenament fizic al
lui Sandow:. Trei ani mai tarziu, a
pomit Institutele de Cultura
Fizicd, incepind cu Londra si
adaugind apoi alte 19 locatii din
Marea Britanie. A publicat apoi
s1 cea de-a doua carte, Forta si
cum se obtine aceasta. Un an
mai tdrziu, a adus idealurile sale
de cultura fizica in faja marelui
public prin publicarea propriei
reviste, Sandow s Magazine, care
a aparut pana in 1907,

In 1901, fizicul lui Sandow
a fost imortalizat prin realizarea
unui mulaj in marime naturald, in
timp ce era incd in cea mai buna
forma. Astazi, mulajul zace
undeva intr-o pivnita umeda din
Londra. In acel an, a organizat
un concurs de frumusete fizica,
pe care I-a numit Marea Compe-
titie, la care castigatorul primea
prima statueta Sandow. Nefiind o
persoana care s se culce pe pro-
prii lauri, a luat calea calatoriilor,
petrecand urmatorii cativa ani
facind urul Americii, Australiei,
Noii Zeelande, Angliei, Africii
de Sud, Indiei si Chinei.

Prin 1905, interesul publicu-
lui pentru cultura fizica a inceput
sd scada; in 1906, Sandow a
devenit cetdtean britanic; iar in
1907, revista sa si-a incetat
aparitia. Cea de-a treia carte,
Viata inseamna miscare, care tre-
buia sa ajute la imbunatatirea
conditiei fizice a trupelor britani-
ce, a fost scrisa in 1917, ultimul
an al Primului Razboi Mondial,
insd aceasta nu a aparut decat in
1919,

MOARTEA
LUI SANDOW

Un mare mister inconjoara
detaliile mortii lui Sandow, pe 14

octombrie 1925, la varsta de
numai 58 de ani. Se crede ¢a, cu
putin timp inainte de moartea sa,
Sandow a iesit cu masina de pe
$0sea si a impins-o singur pentru
a iesi dintr-un sant. Se¢ pare ¢4
acest supractfort i1-ar fi produs
spargerea unui vas de sange.
Desi nu s-a ficut o autopsie, in
certificatul sdu de deces este
specificat un ,anevrism aortic”
drept cauza a mortii. Alte
vanante arata ¢ Sandow ar fi
fost foarte bolnav in ultimul sau
an de viaa, ceea ce ar fi condus
la intreruperea unui turneu prin
Anglia. Probabil, insa, ca nu vom
sti niciodata adevarul.

CERCUL COMPLET

In 1901, prima statueta
Sandow (vezi insertul) a fost
inmanata de catre insusi cistiga-
torului Marii Compertitii de la
Londra. Dupi ce, in 1977, s-a
stabilit ca aceasta sa fie princi-
palul premiu la concursul Mr.
Olympia, statueta a inchis cercul
pentru singura data atunci cand
concursul lui Joe Weider a avut
loc la Londra. Chris Dickerson a
luat acasa trofeul Sandow in acea
noapte, dupd mai mult de 80 de
ani de cind prima statueta fusese
oferita drept premiu in acelasi
oras. Pand in ziua de azi, Larry
Scott si Sergio Oliva riman sin-
gurii castigatori ai Mr. Olympia
care nu au fost rasplatiti cu un
Sandow, dupa ce Amold
Schwarzenegger a castigat unul
la cea de-a saptea victorie a sa,
in 1980, iar Franco Columbu la
cea de-a doua, in 1981,

A fost bine ca Joe Weider a
reinviat statueta Sandow ca pre-
miu pentru ¢ea mai buni combi-
natie de forta si perfectiune mus-
culara. In fond, se crease imagi-
nea unui barbat care a deschis un
nou drum pentru cei puternici,
castigand respect si apreciere nu
numai pentru forta sa ci si pentru
modelarea musculara, infatisare
vinla si pentru intregul fizic,
Statueta Sandow a fost premiul
la prima competitie de culturism
organizata vreodatd - Marea
Competitie — deci este normal ca
traditia s& continue la Mr.
Olympia. Chiar si acum, dupa
100 de ani, culturistii epocii
modeme se striduiesc sa atinga
idealul stabilit de Eugen Sandow.
Concurentii vin si pleacd, insd un
singur culturist va rAiméne intot-
deauna pe scena la apogeul con-
cursulut Mr. Olympia al lui Joe
Weider: cu adevirat nemuritorul
Eugen Sandow. FLEX

Ben Weider (stanga)
ofera primul trofeu
Sandow lui Frank
Zane, la
Mr. Olympia 1997

STATUETA SANDOW

Eugen Sandow si-a anuntat Marea Competitie - un concurs al
fizicurilor arbitrat pe baza marimii, si chiar a dezvoltarii si simetriei
- in primul numar al Sandow’s Magazine in iulie 1898. Dupa trei ani
de concursuri preliminarii, aproximativ 15.000 de oameni formau
publicul londonez de la Albert Hall pentru a urmari finalele Marii
Competitii din 1901. Competitia a captat interesul marelui public, iar
faimosul scriitor Arthur Conan Doyle a fost unul dintre arbitrii con-
fruntarii finale.

Se anuntase ca premiul pentru primul loc era o statueta din aur
masiv care-l infatisa pe Eugen Sandow, evaluata atunci la circa SO0
de lire englezesti (echivalentul de azi a circa 59.000 de dolari).
Fusese confectionatd dupa statuia originald a lui Sandow din 1891,
opera lui Frederick William Pomeroy. O statueta din bronz i-a revenit
lui A.C. Smith pentru locul trei, una din argint lui D. Cooper si cea din
aur lui William L. Murray. Multi ani mai tarziu, s-a descoperit ca pre-
miul lui Murray era de fapt o statueta din bronz suflatad in aur.

Dupa ce patru culturisti, Larry Scott, Sergio Oliva, Arnold
Schwarzenegger si Franco Columbu, au castigat unul sau mai muite
concursuri Mr. Olympia din 1965 péana in 1976, Joe Weider a decis s
reinvie premiul simbolic pentru castigatorii Mr. Olympia. S-a renuntat
la coroana si plachetd. In locul acestora era un premiu despre care
Weider credea cd simbolizeaza cu adevarat idealul culturismului. EI
a reinviat statueta care fusese datd ca premiu de insusi Eugen
Sandow in 1901. Pe 1 octombrie 1977, premiul Sandow inaugural al
erei moderne i-a fost inmanat lui Frank Zane in Columbus, Ohio.
Ronnie Coleman a cdastigat in acest an cea de a 29-a statueta
Sandow. FLEX

Pentru mai muite informatii despre viata
si legenda Iui Eugen Sandow, vizitati

www.sandowmuseum.com
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A ANTRENAMENT

|

OAPSE

LUI RON

' Intr-o extrem de torida zi texana,
la MetroFlex Gym, RONNIE COLEMAN

| dovedeste din nou ca este

! cel mai tare din acest joc

DE GREG MERRIT - SENIOR WRITER

FOTOGRAFII DE KEVIN HORTON

unt 37 de grade s exact patru

saptamani inainte de Mr.

Olympia 2005 cand fotogra-

ful Kevin "Hardcore" Horton

si cu mine am sdrit peste

gropi, am trecut prin garaje

cu masini vechi, pana am reusit sa
ajungem la MetroFlex Gym. "Din nou
acasa,” exclama Horton. Ne place acest
loc! Suntem in Arlington, la cea mai tare
sala din zona, unde cel mai bun culturist
din lume se antreneaza singur. lat pentru
ce eu am strabatut jumatate de America,
iar englezul Horton a calatorit jumatate
de Glob. late ce este de fapt culturismul.
Max, o haita de cdini si MetroFlex
apartin lui Brian Dobson, care duce cu ¢l
numai o sulitd si un cutit cand vancaza
mistreti si o face parcurgand de obicel
cam 24 de kilometri prin padurea sialba-
tica si in intuneric. Daca intrebi daca Mr.
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Olympia i se alatura lui Brian, Coleman
raspunde repede, "Pe dracu'," iar cele mai
bune trei motive sunt mersul pe jos o dis-
tanta atat de mare, padurea salbatica si
intunericul - factori care l-au ficut pe
Dobson sa-si accidenteze un genunchi.
In afard de folosirea unor greutati
foarte mari, o parte importanta a succesu-
lui unui Coleman de 41 de ani este faptul
¢a nu a suferit nici o accidentare serioasa.

SE MICSOREAZA | Inainte de a-
si incepe antrenamentul pentru picioare,
Mr. O nu petrece timp deloc pentru intin-
deri sau repetari multe cu greutate mica
la extensia picioarelor. In schimb, se
indreapta spre suportii pentru genuflexi-
uni si cautd o halterd. Dupa un set de
incalzire cu 60 kg, spune: "Asta nu-i
buna," si cauta alta. Dupa ce giseste alta

care nu se indoaie prea mult, Robert Lee
pune cate doua discuri in fiecare parte a
barei. Lee (care s-a clasat al patrulea la
categoria usoard la Nationale) se antre-
neaza dimineata, insa revine dupaamiaza
pentru a-1 ajuta pe prietenul sau.

Coleman face un alt set de incalzire
de 12 repetari rapide si adanci cu 100 kg.
Intre seturi, se sprijina cu antebratele sale
colosale pe bard. Lee mai adauga cate un
disc de ficcare parte a barei, timp in care
Coleman fredoneaza o melodie rap, apoi
face inca 12 repetari cu 143 kg.

Inainte de 180 kg, Coleman isi pune
centura de powerlifting. "Se micsoreaza,"
spune el incercand sa acopere muzica.

"Ce?" intreaba Lee.

"Talia mea."

Cateva clipe mai tarziu, Coleman
anuntd, "Greutate mica," iar pentru el 180
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COAPSELE LUI RONNIE

Asa se frig
posteriorii
coapsei

kg sunt intr-adevar o greutate mica. Face
repede 10 repetari, cu glutei atingand
gambele de fiecare data, aproape fird
efort, la fel ca la 60 kg.

"Genuflexiunile sunt cel mai impor-
tant exercitiu," imi spune Coleman.
"Intotdeauna am fiacut genuflexiuni. Le
fac la fiecare antrenament pentru
picioare. La un antrenament fac genu-
flexiuni cu bara la piept si la urmatorul le
fac cu bara la ceafd. Nu-mi place sa fac
mai putin de 10 repetari. Lucrez cu
greutdti mari, dar si cu mai multe
repetari. Nu pun greutdti cu care nu pot
face 10 repetari.”

ESTE RAZBOI, PUIULE! |
Gata cu incalzirea. Lee mai pune cate
doua discuri de 20 kg in fiecare parte,
aducand haltera la 265 kg, iar Coleman
s¢ aseaza pe o banca din lemn pentru a-si
pune fesele elastice in jurul genunchilor.

"Da, prietene!" tipa el infasurandu-si
o fasd. "Greutate mica!" Cand amdndoi
genunchii sunt bandajati, se ridica, iar
Lee il ajuta sd-si incheie centura. 'Nu vor
fi decat niste alune!"

Asezandu-se sub cele aproape 270
kg, strigd, "Da, prietene!" Apoi se ridica
pentru a misca bara de pe suporti. Nu
foloseste nici ajutorul partenerului, nici
nu are suporti de siguranta. Toatd lumea
priveste.

Coboara cat poate de jos, mult sub
linia paralela cu podeaua, apoi se ridica.
Unu. Doi. Trei. Patru. Cinci. Sase. Sapte.
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Fata 1 se incrunta. Venele se umfla pe gat
si pe frunte. Opt. Noud. A zecea repetare
cu 265 kg este adanca si continud ca si
prima.

Repune bara pe suporti si se tranteste
pe banca de lemn pentru a-si desface ban-
dajele. Genuflexiunile lui Mr. Olympia
sunt mai grele decat grele - si nu este
vorba de cateva repetari doar cu o greu-
tate mare, c¢1 de folosirea unei greutati
nebunesti pentru 10 repetiri, cind fiecare
fibra a corpului sau ii spune si renunte
dupa cea de a patra. Asta inscamna un
antrenament la Coleman.

"Este razboi, puisor!" strigd campi-
onul.

"Este razboi!" raspunde ecoul lui
Lee, si ii aduce campionului o rola de
hartie de toaleta.

Colemat rupe o bucata pe care si-o
infunda intr-o nara pentru a opri sangele.
Ce-i razboiul fara singe?

CARNE SI CARTOFI Cuo
bucata de hartie igienica intr-o nard, cel
care va cucerni curand al optulea titlu
Olympia strabate sala spre locul in care
Lee deja incarca discurile pe o presa
Nebula la 45 de grade. Numar cite un
disc de 45 kg si 12 de 20 kg pe fiecare
parte (580 kg). Coleman isi aseaza talpile
relativ apropiate si mai sus pe platforma
si face 12 repetari. Spre deosebire de
tehnica de la genuflexiuni, amplitudinea
miscarii este redusa aici.

Lee mai aseaza sase discuri deasupra
platformei (un total de 700 kg). Din nou,
Coleman pompeaza 12 repetari. Intre
seturi, face unele comentarii cu Lee, isi
scuturd des capul, ca si cum ar avea un tic
nervos, pentru a indeparta torentele de
transpiratie. Lee mai pune patru discuri
de 20 (780 kg). "Yep!" Coleman se
trudeste la inca 10 repetéri.

Inca patru discuri de 20 aduc totalul
la 860 kg. Incluzand greutatea partii
mobile a aparatului, se poate presupune
¢d Ronnie impinge o tond cu picioarele.
Zece repetari una dupa alta. " Impinsul cu
picioarele la presd sunt carnea si cartofii
antrenamentulul,” declard Coleman. "Ma
axez pe miscari de bazd. Dacia nu se
stricd, de ce se repari? Genuflexiuni,
presd, fandari, acestea sunt exercitiile
care mi-au facut picioarele si creasca, si
inca le fac sa creasca."

DISTRACTIA Cand Coleman
paseste afard si aluneca pe umbra sa, unul
dintre muncitorii lui Dobson a adus deja
0 haltera de 60 kg . Campionul o arunca
pe umeri $1 incepe sd faca fandari pe
asfaltul din curte.

Face cam 15 m intr-un sens, cu pasi
adanci, lungi si relativ rapizi. Apoi se
intoarce pentru incd un set sub soarele
ugigator al Texasului. Sa observi asta este
ca si cum l-ai privi pe Lance Armstrong
pedaland pe serpentinele Alpilor inaintea
uneia dintre victoriile sale din Turul
Frantei sau pe Tiger Woods bagand
mingile de golf in gaura albastra.

Larry Scott a avut flexiile sale cele-
bre, Arnold Schwarzenegger a avut
impinsul cu gantere in supinatie, Dorian
Yates a avut ramatul cu haltera cu priza
in supinatie, iar Ronnie Coleman are
pasitul in fandare - 0 miscare pe care si-a
pus marca. Este dificil sa-ti amintesti
acum, insd inainte ca Ronnie si inceapd
sa castige titlurile Olympia, culturistii
scosesera acest exercitiu din arsenalul lor
ca pe ceva ce tinea de exercitiile acrobice
ale fetelor. Acum, este considerat in mod
corect unul dintre cele mai dificile exer-
citil.

"Fac mers fandat inca din 1990,"
explica Ronnie, amintindu-si de anul
cand a castigat Campionatele Statului
Texas. "Obisnuiam sa impingem o
camionetd - un Dodge Ram mare, galben.
Brian (Dobson) punea schimbatorul de
vitez¢ in punctul neutru, iar eu o
impingeam cam 60 de metri. Pur si sim-
plu ne distram. Dar mai tarziu a vandut
masina, asa ¢ am luat haltera. Am facut
exercitiul si cu 140 kg, dar de obicei
merg cam cu 85 kg. Mersul fandat a fost
tot timpul extraordinar, in special pentru
glutel."



Daca va continua
sa adune
statuete Sandow,
Ronnle ar putea
avea nevoie si de

acest deget.
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AL LUI RONNIE COLEMAN

EXERCITIVU

Genuflexiuni cu haltera la ceafs sau la piept

Mers fandat

Extenslia picioarelor

Flexia unui picior din stand

SETURI REPETARI

5

4

*Dupé o scurtd odihni la finalul ultimulul set, mai face inca sapte repetéri.

DUPA Pot vedea venele serpui-
toare prin colantii galbeni ai lui Coleman
cand se aseaza pe scaunul de la aparatul
pentru extensia picioarelor intr-un colt al
salii.

Un articol din FLEX il are ca prota-
gonist pe un Coleman mai ténar, de prin
1992: parul tuns scurt, manecile stramte.
bicepsi cu varf si nu prea mult altceva in
plus, vreo 35 kg mai putin decit cele 135
kg cat cantdreste acum. Sa-1 vezi pe actu-
alul Mr. Olympia, la 41 de ani. facand
extensia picioarelor chiar sub o
fotografie a sa de cand avea 28 de ani
inseamnd a-1 vedea cu adevarat "inainte"
s1 "dupa."

Face seturi de 20 repetari cu 65 kg si
72,5 kg. Apoi dupa 20 cu 72,5, se odih-
neste 10 secunde si mai stoarce sapte,
ochii i se inchid, capul i se ridica, iar gura
se strambd. Aceste ultime sapte repetari,
cele la care a trebuit sa lupte cel mai tare
cand cvadricepsii sai erau inundati de
acid lactic, sunt cele care stimuleaza cel
mai mult cresterea.

LASA-MA SA PEDALEZ | Inun-
dat de transpiratie, Coleman bea api si apoi
arunca sticla de plastic. Aceasta ricoseazi
de perete. Cu selectorul pus la penultima
placa (32 kg), isi lucreaza posteriorii coap-
sel facand 15 repetari cu piciorul drept si
15 cu stangul. Dr. Dre cantd "Lasa-ma si
pedalez."

Intre seturi, Coleman porneste unul
dintre ventilatoarele vechi - mare si pu-
ternic ca o elice de avion - astfel incat
desprinde un steag al Americii de pe
perete. Steagul pluteste prin aer;
politistul in rezerva ingana o melodie rap:
Bentley-ul de 180.000 de dolari al campi-
onului este afard; incredibila masa mus-
culara cu detalii atdt de adanci incat sunt
vizibile prin haine - totul pare si fie per-
ceput ca un miraj datorat caldurii.

Incerc sa ma asez intr-o pozitie
acceptabila fata de ventilator. Probabil ¢a
este prea tarziu pentru Horton, muiat in
transpiratie, invelit in praf. Dupa ce a
folosit toate placile (35 kg) pentru 12
repetari, Coleman adauga un disc de 10
kg (in total 45 kg) pentru inca doua seturi
de 10 cu fiecare picior.

Pentru cd fiecare dintre cele doua an-
trenamente saptamanale ale lui Coleman
sunt diferite, data viitoare va face indrep-
tari cu picioarele drepte si flexia picioa-
relor din sezand. La flexiile picioarelor
din culcat, isi tine soldurile putin ridicate
pentru a pune accent mai mare pe con-
tractie.

Cifrele de pe placi au fost sterse in
secolul precedent, prin urmare numar
placile pentru a realiza ca foloseste 60 kg.
Cresc greutatile in trepte de cite 7,5 kg
inainte de ultimele sale trei seturi: 15
repetari cu 70 kg, 10 cu 75 kg si opt cu 83
kg. Desi creste rezistenta la fiecare set de
la fiecare exercitiu cu exceptia fandarilor,
ultimul set al antrenamentului este singu-
rul la care face mai putin de 10 repetari.

REVENIREA | Cand oamenii ma
intreabd de ce Coleman este cel mai bun
din lume, rispunsul meu se indreapta
invariabil catre MetroFlex. Coleman are
acum o sala acasd, cu aparate noi si
stralucitoare, dar se antreneazi la
MetroFlex tot timpul, cu exceptia unei
zile sau doua pe saptamana, pentru ca aici
are¢ atmosfera necesara - impinsul
camionetei, sa ridice mai greu decat greu,
durere, caldura, murdarie, sange - care |-
au facut pe el de opt ori Mr. Olympia.

Dupa antrenamentul coapselor,
Coleman petrece 10 minute intinzandu-si
coapsele umflate. Cel mai tare cdine al
culturismului coboard lent intr-un spagat
la fel cum isi termind programul de
pozare cu putin inainte de a primi anualul
Sandow. Zambeste si spune, "Imi place sa
fiu Mr. Olympia.” FaEx

7:15

8:00 - 11:00
11:00 - 12:00
12:00

12:15 - 14115
14:30 - 16:00
16:30

17:00 - 20:00
20:00

20:15 - 22:30
22:30 - 23:30
23:30

23:45 - 1:30

1:30 - 2:30

2:30

2:30 - 3:30

3:30 - 7:00

ADA

ONALA
MIC DEJUN
SOMN
CARDIO
MASA
ODIHNA
ANTRENAMENT
MASA
AFACERI
MASA

ODIHNA, TV

CARDIO
MASA
ODIHNA, TV

EXERSAREA
POZARII

MASA

RASPUNSURI
LA E-MAIL

SOMN
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RESTE TES

Cresteti-va dramatic nivelul de testosteron si
castigurile musculare cu acest program de sase
saptamani - antrenament, nutritie si suplimente

Testosteron. Test. Marele T. Oricum il numesti, in calitate de culturist, ai nevoie de mai mult in corp.
Ecuatia este din pacate simpld - dac3 organismul nu produce o cantitate adecvata, nu vei creste. lar acum,
vestea cea buni. Manipuldandu-ti antrenamentul si dieta, poti sa-ti cresti nivelul acestui hormon anabolic
masculin. Esti intrigat? Daca esti cu adevarat culturist, ar fi mai bine sa fii.

DE JIM STOPPANI, PhD,
S| STEVE STIEFEL

DEZLEAGA BESTIA

| O crestere naturala a testostero-
nului poate avea un impact dra-
matic asupra capacitatii tale de a
adauga masid musculard, imbuna-
tatindu-ti fizicul prin mai multe
mecanisme: prin stimularea sin-
tezel proteice se ajutd cresterea
masei musculare; prin incuraja-
rea celulelor de grisime sa
stocheze mai putina grasime si de
a extrage mai multd din depozite,
s¢ faciliteaza eliminarea grasimn;
iar prin cresterea activitati
nervilor motorii care inerveaza
fibrele musculare, se creste ime-
diat forta musculara.

Evident, nivelul mai ridicat
de testosteron este asociat cu
agresivitatea la sportive. Descori,
acest lucru este caracterizat ca
fiind negativ, insa pana la un
punct poate fi unul extrem de
pozitiv pentru culturistii care
doresc sd-s1 imbunatiteasca
rezultatele si performanta in sala.
Atat forta cit si agresivitatea pot
fi instrumente importante pentru
antrenamentele tale - daca te
antrenezi atunci cand forta si
agresivitatea sunt la cele mai
nidicate niveluri, intensitatea §i
rezultatele vor fi marite foarte
mult.

Cresterea testosteronului
este una din cele mai bune céi de
a obtine mai mult de pe urma
programului tiu de antrenament.
Cu aceasta in minte, FLEX a
alcatuit acest program de antre-
nament, dietd si suplimentare
pentru a-ti creste nivelul de
testosteron i, in cele din urma,
rezultatele in culturism.

ANTRENAMENTUL |
Cat timp faci acest program,
antrenamentul tau se va concen-
tra pe exercitii multiarticulare
executatecu greutati mari si un
numdr mic sau moderat de
repetdri. Acest protocol implica
folosirea unei mase musculare
mai mari la fiecare repetare, ceea
ce ajutdla stimularea eliberdni de
mai mult testosterone.

Dupé cum se poate observa
in tabelul "Antrenamente pentru
testosteron,” vei urma un pro-
gram separat in doud, cu pieptul,
umerii, spatele si abdominalii la
antrenamentele unu si trei, iar
picioarele si bratele la antrena-
mentele doi si patru,
~ Céand sa te antrenezi |
In mod ideal, ar trebui sa te
antrenezi dimineata cand nivelul
testosteronului este la cel mai
inalt nivel (pana la dublul celui
din timpul noptii). De fapt, s-a
descoperit ¢ cei care se antre-
neaza dimineata au un nivel de
testosteron mai ridicat cu 10-
15% in repaos decat cei care s¢
antrencaza scara.

De asemeni, cercetarile arata
¢4 antrenamentul de dimineata
duce la o proportic mai mare
testosteron-cortizol (aproximativ
dublu fata de proportia pentru
antrenamentele de seard).
Acecasta este benefic deoarece
cortizolul inhiba functiile testo-
steronului in interiorul celulelor
musculare.

Cénd se mentine o proportie
ridicatd a testosteronului fatd de
cortizol, acesta din urma este mai
putin eficient in inhibarea testo-
steronului si, prin urmare, functia
testosteronului este maximizata.
Mentinerea testosteronului la
nivel inalt este importanti nu
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numai pentru stimularea cresterii
musculare dupd antrenamentul cu
greutdti, dar acest fapt poate
creste forta musculara §1 agresivi-
tatea (necesare pentru antrena-
mentele tar).

Odihna | Sunt doi factori
cruciali care tin de odihna in
acest program de crestere a
nivelului de testosteron. Mai
intdi, odihna intre seturi. Nivelul
testosteronului este crescut prin
stimularea de cétre greutitile
mari atunci ¢and muschii sunt
bine odihniti. Prin odihna sufi-
cientd intre scturi, poti sa-ti
imbunatatesti rispunsul anabolic
al corpului $i iti poti méari
greutatile pe care le poti ridica in
cadrul unui set. In timpul acestui
program, se recomanda greutat
mai mari, mai putine repetari si
pauze mai lungi.

In al doilea rind, pauza intre
antrenamente. In acest program,
schema impune si ici o zi de
pauza completa dupé fiecare
antrenament. Acest lucru este
ideal pentru maximizarea antre-
namentului $i a nivelului de
testosteron. O z1 de pauzi intre
antrenamente permite recupera-
rca completa si antrenamente
optime, incurajind un nivel mai
ridicat de testosteron,

Cand incepi acest program,
trebuie s faci luni primul antre-
nament, iar miercuri al dotlea.
Vineri il vei face pe al treilea,
antrendnd aceleasi grupe ca luni,
dar utilind exercitii diferite.
Duminica vei face al patrulea
antrenament al saptamanii,
antrenand aceleasi grupe ca mier-
curi. Apoi, vei lua o noua zi de
odihna si, dupa aceea, vei
reincepe ciclul. (Vezi tabelul
"Separarea antrenamentului.”)

Per total, vei face sapte antrena-
mente in doud sdptdmani.

Cat de mult sa te

antrenezi | O alta diferenta
importanta intre regimul standard
de culturism s1 acest program
este ¢d cere mai multe seturi per
antrenament, pentru ci vei antre-
na mai multe grupe la fiecare
sesiune. Desi volumul total de
antrenament este crescut, faci
mai putine setun la fiecare grupd
musculard. Aceasta este o parte a
programului indicat.

Nivelul testosteronului va
creste dramatic atunci cand nu
duci fiecare grupd la epuizarea
completd. (Epuizarea completa
poate fi echivalata cu nivelun
crescute de cortizol, ceea ce, asa
cum am explicat mai inainte,
poate reduce nivelul de testo-
steron.) Prin urmare, antreneaza
ficcare grupa de doud ori pe
saptamana folosind numai apro-
ximativ jumatate din numérul de
seturi pe care l-ai fi facut in mod
obisnuit.

Un alt element important al
acestui program este ¢, dat fund
numérul de seturi si timpul afec-
tat odihnei intre seturi, antrena-
mentele pot fi putin mai lungi
decit de obicel. Tine minte acest
lucru.

DIETA, LA "T" |uUn
program nutritional pentru
cresterea nivelulur de testosteron
cere anumite ajustarn fata de dieta
standard de culturism. Mai intai,
amineste-ti ¢a este mult mai usor
sd-ti cresti nivelul de testosteron
in timpul fazelor de crestere a
masei decat in timpul fazei de
definire. Pentru acest motiv, ar
trebui si nu incerci sa-ti reduci
dramatic nivelul de grasime din



TOSTERONUL

CRESTEREA NIVELULUI DE
TESTOSTERON ESTE UNA DIN CELE
MAI BUNE CAI DE A OBTINE MAI MULT DE
LA PROGRAMUL TAU DE CULTURISM

Mustafa Mohammad
stie ca imbunatatirea

fizicului sau se
datoreaza

antrenamentelor

grele si nivelului
crescut de
testosteron

SEPARAREA
ANTRENAMENTULUI

Alcl sunt date primele doud saptamani de
antrenament separat pe care le vel urma
dupd acest program. Incepe cea de a trela
sdptadmind cu antrenamentul patru, la o zi de |
odihn&, apol ncepe din nou clclul, continulnd
sd te antrenezi o datd la doud zile pdné ce al
completat programul de sase séptaméini.

PRIMA SAPTAMANA

Luni | Antrenamentul unu

Marti | Odihna ;

Miercuri | Antrenamentul dol

Jol | Odihna

s
—

Vineri | Antrenamentul trel
Sambatad | Odihna

Duminica | Antrenamentul patru

SAPTAMANA A DOUA
Luni | Odihna |

Marti Antrenamentul unu

Miercuri Odihna

Joi Antrenamentul dol
Vineri Odihna

Simbata | Antrenamentul trel |

Duminicé Odihna

corp in timpul acestui program. Permiterea
depunerii unui mic strat de tesut adipos poate
ajuta cresterea atdt a nivelului de testosteron
cat si a masei musculare pure.

Mancarurile pe care le consumi sunt o
parte cruciala a crestenii nivelului de testoste-
ron. Testosteronul este un produs chimic care
poate fi produs din colesterol. Deci, o dieta
care creste nivelul testosteronului trebuie sé fie
mai bogata in colesterol si grasimi saturate. Un
studiu recent a descoperit ¢a subiectii care au
ridicat greutati si au urmat o dieta cu un nivel
mai crescut de colesterol au obtinut castigur
mai bune in masid musculard si forta decit cei
care au avut o dietd mai siraca in colesterol.

Avand acsete lucruri in minte, iatd o lista
a alimentelor de consumat in cadrul unui pro-
gram de crestere a nivelului de testosteron.

B Carne rosie Unul din elementele cheie
ale programului nutritional de crestere a
nivelului de testosteron este consumarea din
plin a carnii rosii si a grasimilor (atat
varictatile sindtoase cit si cele saturate).
Cercetirile au demonstrat ca cei care mananca
mai ales proteine de origine animala (came de
Vild, pui si peste) au niveluri mai ridicate de
testosteron decat cei care isi obtin proteinele
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CRESTE TESTOSTERONUL

CRESTEREA
TESTOSTERONULUI

'Nivelurile scazute de testosteron sunt legate de
' muite conditii sau activitatl. Nu ti vei atinge

| oblectivele daca nu le eviti n timp ce faci acest
program. lata trei din cele pe care trebuie sa nu
le facl.

M S3 nu bei prea mult alcool. Bautul

alcoolului poate creste conversia testosteronului |

n estrogen. Eliminati consumul de alcool , sau
fimitati consumul. Cu cdt mai putin, cu atat mai
'bine.

B Nu adduga prea multa grasime Desi
am notat ca trebule sa al un surplus de caloril,
care poate ncuraja o oarecare adaugare de

‘grasime, trebuie s3 eviti ngrasarea excesiva.

‘Celule de grasime sunt surse bogate de aro-
mataza, care converteste testosteronul n estro-
gen. O requla de aur: daca adaugi mai multa
grasime decdt muschi, trebule sa reduci aportul

'de calorii cu circa 10%.

‘M Féra exces de exercitii cardio
Antrenamentul cardio este excelent pentru a
sl&bl si pentru a-ti mbunatati sdndtatea sistemu-
lul cardiocirculator. In general, ar trebuli sa fie o
componentd obisnuitd a regimului culturist,
Totusl, exercitiut cardio, in special cel intens,
poate scddea nivelu! de testosteron si creste cor-

tizolul. In timp ce ncerci sd-ti maresti nivelul

| testosteronuiui pe parcursul acestui program de
sase saptamani, trebule sa-ti reduci semnificativ
antrenamentul cardio sau chiar s3-1 ntrerupi
complet.

din surse vegetale, chiar dacé totalul
cantitatilor de proteine este acelasi.

Toate tipurile de proteine animale ajutd
la obtinere unui nivel mai ndicat de testos-
teron, insd carnea rosie este bund in mod
deosebit datoritd continutului sdu mai ridicat
de grasimi saturate.

Cercetarile stiintifice au aritat ca dietele
cu continut mai ridicat de grisimi (30-40%
din totalul caloriilor sa provina din grasimi)
conduc la niveluri mai ridicate de testoste-
ron. in mod deosebit, grisimile saturate sunt
asociate cu cele mai ridicate niveluri de
testosteron la barbati.

Camea rosic mai contine $i zing, care
este esential pentru mentinerea nivelului
adecvat de testosteron. Alte alimente care sunt
bogate in zinc includ stridiile, carnea de crab,
porc, raid, fasolea si cerealele imbogatite.
Adauga aceste alimente la dicta exemplificata
aici.

B Grisimi sindtoase O dieta bogata in
grisimi nesaturate din alimente cum ar fi avo-
cado, pestii grasi (somon si alte varietati),
nuci, seminte si ulei de masline vor ajuta la
obtinerea unui nivel mai crescut de testoste-
ron.

Studiile aratd ¢ anumite componente din
grasimile sdnatoase au numeroase beneficii,
ajutdnd in plus la prevenirea distrugerii
celulelor musculare, ceea ce poate imbundtati
cresterea, si limitarea inflamatiilor, ceea ce
ajuta la protejarea articulatiilor.

Grisimile sandtoase sunt de cea mai mare
importanta pentru culturisti, fie ¢ incearca sa-
si creasca nivelul de testosteron, creste masa
musculari, imbundtiti sinitatea sau reduce
grasimea din corp.
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lata cele patru antrenamente pe care ar trebul s le urmezi in timpul acestul program.

SSEe S SPECT——— —

&

ANTRENAMENTUL 1

ANTRENAMENTUL

impins inclinat 3 , 3 minute

impins culcat orizontal cu gantere 3 | 68 | 2 minute

Umerl impins cu haitera din stand , 3 4-6 3 minute
Ramat vertical cu haltera | 3 68 2 minute
Spate Tractiuni la bard cu greutate in plus 3 4-6 3 minute
Ramat cu haltera din aplecat 3 4-6 2 minute

Trapez Ridicarea umerilor cu haltera 3 4-6 3 minute

- Abdominali Ridicarea genunchilor din atarnat in 3 1015 1 minut

superset cu '
Crunch . 3 15-20 |
ANTRENAMENTUL DOI

Plcloare Genuflexiuni cu haltera pe spate | 4 4-6 3 minute
Presd 3 | 68 2 minute
Indreptari roménesti 3 6-8 2 minute

Gambe Ridicari pe varfuri din stind 3 6-10 1 minut

Ridicari pe varfuri din sezdnd ' 3 6-10 1 minut
Tricepsl Impins culcat cu priza ingustd 3 | 46 3 minute

Flotari la paralele | 3 ' 6-8 2 minute :

Bicepsl Flexii cu haltera 3 4-6 3 minute
Flexii din sezand inclinat 3 2 minute

. Plept impins culcat cu haltera 3 3 minute |
Impins declinat | 3 4-6 3 minute }
. Umerl Impins cu haltera din sténd 3 4-6 3 minute r
Ramat verical la culisant (Smith) | 2 é-8 2 minute f
Spate Ramat cubara T " 3 | 46 3 minute
Tractiuni la helcometru in fata 3 6-8 2 minute
Trapez Rotirea umerilor cu gantere 3 6-8 3 minute
Abdominali Crunch inversat in superset cu : 12-15 1 minut
Crunch la cablu 3

ANTRENAMENTUL PATRU

Picloare Genuflexiuni cu haltera pe spate | 4 46 | 3 minute
indreptari 3 | 68 | 3 minute
Fandari 3 | 68 | 2minute
Gambe Tropins pe varfuri la presa _ 3 610 | 1 minut
Ridicdri pe varfuridinsezdnd | 3 610 |  1minut
Tricepsl Extensia bratelor din cuilcat 3 4-6 | 3 minute
Flotari la paralele 3 6-8 2 minute
Bicepsl Flexii cu haltera 3 4-6 , 3 minute
Flexii concentrate 3 68 | 2 minute

B Carbohidrati Pentru a creste nivelul
testosteronului, trebuie sa consume o cantitate
rezonabila de carbohidrati. Crecetérile indicd
faptul ¢ca o proportie mai mare de carbohidrati
fata de proteine (aproximativ 2:1 pare a fi cea
mai bund) produce niveluri mai ridicate de
testosteron. Urmareste sa ai cel putin 2,2 g de
proteine si circa 4,4 g de carbohidrati per
kilogram greutate corp.

® Calorii Cantitatea de calorii pe care 0
consumi in fiecare zi trebuie s2 fie destul de
ridicatd. Asa cum am afirmat mai inainte,

dietele cu continut scazut de calorii sunt aso-
ciate cu niveluri scazute de testosteron. O
buna regula de bazi este sd se consume circa
44 de calorii per kilocorp pentru a creste
nivelu! de testosteron. Aceasta inseamna
4.000 de calorii pe zi pentru un culturist de 90
kg si include cel putin 200 g de proteine, circa
400 g carbohidrati si aproximativ 30% din
calorii care s provina din grasimi.

Un exemplu de cum sa-ti alcatuiesti pro-
pria dieta care s intruneasca acesti parametri
il poti vedea in "Planul zilnic de alimentatie.”



AMESTEC
PENTRU MAXIM

Pentru un regim de suplimentare complet desti-
nat cresterii nivelului de testosteron si castigu-
rilor musculare, ia in calcul administrarea unuia
sau tuturor suplimentelor de mai jos. Cele scrise |
cu caractere mai intdrite sunt descrise in text.

IMEDIAT LA TREZIRE
200 mg 6-0X0

20-50 mg forskolina
5-10 g glutamina

|

L

3-5 g arginina

Multivitamine/multiminerale
INAINTE DE ANTRENAMENT
. 500-1.000 mg Tribulus terrestris

rzoo mg 6-0X0

2-4 g carnitina
| 20-50 mg frorskolind
| 20 g proteina din zer
3-5 g creatind
5-10 g glutaming |
3-5 g arginind
DUPA ANTRENAMENT

— —

. , .

2-4 g carnitina

20 g proteina din zer i
3-5 g creatina |
5-10 g glutamina e
3-5 g arginina l

. 200 mg 6-0X0

20-50 mg forskolina |
l 3-5 g arginina
| 510 g glutamina

SUPLIMENTARE SINERGICA |
Urmatoarele suplimente au fost selectate in
mod special pentru ca ajuta la ridicarea
nivelului de testosteron. Ar trebui si le incluzi
alaturi de celelalte suplimente zilnice. Pentru
a afla care sunt cantitdtile cele mai eficace si
cel mai bun moment pentru a le lua, vezi
"Asociere la maxim."

¥ Tribulus terrestris Accasta planta are
0 lunga istorie de folosire pentru tratarea
impotentei sexuale si, mai recent, pentru
imbunatatirea cresterii musculare si a fortei.
Ingredientul sdu activ este o saponini
furostanolica cunoscuta sub numele de proto-
dioscind. Protodioscina influenteaza creierul
pentru a elibera mai mult hormon luteinizant,
care merge la testicole pentru a creste produc-
tia de testosteron. Administrarea constanta de
Iribulus prea mult timp poate insa sa scada
mvelul testosteronului. O modalitate de a
evita acest lucru este de a lua Tribulus chiar
inainte de antrenament si nu in restul zilei.
Mergi pe 500-1.000 mg cu circa o ord inainte
de antrenament.

B 6-OXO (3, 6, 17-androstenedion)
Acest compus ajuta la maximizarea testoste-
ronului prin limitarea nivelului de estrogen.
Face aceasta prin cuplarea de aromataza -
enzima care converteste testosteronul in estro-

Poti face unele substituiri cu

P R s vy 1T . b fay

alimente si

1 ceasca de fulgi de ovaz | 150 6 25 2
4 oud intregi 300 25 2 20
120 g carne 250 .30 0 14
Un fruct 100 0 25 0
60 g migdale 340 13 n 30
90 g fructe uscate 300 1 34 0
4 felii de pdine integrala 360 16 64 4
180 g carne pasire 200 28 0 10

1/2 avocado 150

lata un exemplu de plan de alimentatie care te va ajuta sa-ti cresti nivelul testosteronulul,
milare pentru a adduga varietate dietel.

2

INAINTE DE ANTRENAMENT

@
@

20 g proteina din zer 92
80 g dextrozad/zahar de masa 320

20 3 | 0
0 80 0

DUPA ANTRENAMENT

20 g proteina din zer 92

80 g dextrozd/zahar de mass 320 (o} 80 0 |
240 g somon (sau inlocuitor) 315 42 0 17
1 cartof dulce (240 g) ' 160 | 2 T il 0 |
Legume (brocolli sau shanac) s 100 1 2 B3 23 hail roaE|
60 g branzd cedar sau 360 ml EIOTRE L M o RN i
lapte sau 240 g brinza
Un fruct B | 100 =410 T N e i
0 ceascd fufql de ovaz 1 150 6 ) BT A | 2005
TOTALURI (aproximative) 4.000 230 450 130

gen. In principal acesta distruge enzima si
ajutd la mentinerea unui nivel mai ridicat de
testosteron in detrimentul excesului de estro-
gen.

In studiile stiintifice, s-a raportat o dubla-
re a mivelului de testosteron la barbatii care au
luat un total de 600 mg de 6-OXO zilnic.

Pentru a-ti creste propriul testosteron si
pentru a limita estrogenul, ia acgasta cantitate
impartind-o in trei portii. Foloseste acest pro-
dus timp de sase saptamani cat dureaza pro-
gramul, apoi fi o pauzi de cel putin sase
saptimani.

B Carnitina Camitina este o substanta
asemandatoare cu aminoacizii $i cu vitaminele
- in corp, este format din aminoacizii lizina si
metionind, dar si din vitaminele C, B3, B6,
plus fier.

Cercetari recente au descoperit ¢ supli-
mentarea cu L-camitind creste cantitatea de
receptor androgen in muschi - acestia sunt
receptorii de care se leaga testosteronul pentru
cresterea muschilor,

Mai multi receptori pot creste oportuni-
tatca de a obtine castiguri in marime.

Mergi pe 2-4 g de L-carnitina sau acetil-
L-camnitinad o ord inainte si imediat dupa antre-
nament.

20 3 i 0

W Forskolina Forskolina este compo-
nenta activa a plantei Coleus forskohlii.
Cunoscuta pentru potentialul ei de lupta
impotriva grasimii, forskolina mai dilateaza
vasele de sange si chiar creste nivelul de
testosteron. Toate aceste beneficii se datorea-
Za capacitdtii plantei de a activa adenilat
ciclaza, o enzima care creste nivelul intracelu-
lar al unei importante molecule cunoscuta sub
numele de cAMP. Molecula de cAMP poate
ajuta direct la mentinerca pompérii testoste-
ronului de catre testicole. Incearca 20-50 mg
luate de doua-trei ori pe zi (0 doza cu aproxi-
mativ o ord inainte de antrenamente).,

PLANUL | Adopta acest program de
antrenament, nutritie si suplimente timp de
sase saptamani, apoi revin-o la programul
obisnuit de culturism. Cu testosteronul la
nivel inalt, ti-ai creat un mediu anabolic care
poate duce la castiguri musculare extraordi-
nare.

Revenind la regimul traditional de antre-
nament, poti afla ¢ organismul tiu a devenit
0 masina anabolica, capabila sa adauge masa
musculard mult mai repede ca inainte.
Uimitor. Incredibil. Oricum vrei sa spui, ca si
culturist, acestea sunt felul de castiguri din
care vrer mai multe. FLEX
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PRODUSUL POTRIVIT PENTRU FIECARE

produs

inainte de
antrenament

| dupa
antrenament

' suplimente
nutritive
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STIMULENTE PENTRU CREIER
FOLOSITE IN CULTURISM

Toata lumea stie secretul
obtinerii unui fizic impundtor:
antrenamente intense cu
greutati, antrenament cardio
pentru arderea grasimilor, obi-
celuri nutritionale impecabile si
o suplimentare strategica.
Corect? Adevarat, toate acestea
sunt partea cea mai importanta a
ecuatiei culturismului, insa fara
concentrare, determinare si pute-
re mentala, aceste practici nu
vor deveni niciodata o rutina, iar
scopurile in culturism nu vor fi
atinse. Punct. Avind aceste
lucruri in minte, iata citeva
suplimente care va pot ajuta sa
va mentineti creierul "in forma"
atunci cand lucrati pentru per-
fectiunea fizicului.

TYROZINA | Acest
aminoacid neesential este sinte-
tizat in corp dintr-un alt
aminoacid, fenilalanina. Cele
mai multe alimente proteice
cum ar fi carnea de vita, pui,
curcan $i peste contin 0 anumita
cantitate de tirozina. Este un
precursor important pentru mai
multi neurotransmitatori, inclu-
siv epinefrina, norepinefrina si
dopamina. Acesti neurotransmi-
tatori sunt descori denumiti
"desteptatori” naturali. In esenta,
tirozina mentine creierul alert si
atent.

Tirozina este importanta $i in
structura aproape a tuturor pro-
teinelor din corp. Totusi, aceasta
concurcaza pentru absorbtie
impotriva altor mari aminoacizi
neutri; pentru a maximiza
absorbtia tirozinei sub forma de
supliment, trebuie si o luati pe
stomacul gol. Incercati S00-
2.000 mg atunci cand aveti
nevoie sa va "treziti," sau pentru

un antrenament tare luati pana la
patru grame inainte de a-l
incepe. Evitati tirozina daca
aveti probleme psihiatrice sau
cancer de piele, si nu o luati
dupé ora 15 dacé este timpul de
somn.

ACETIL L-CARNITINA |
Denumita st ALC, aceasta este
un derivat sau "o ruda apropiata”
a L-camitinei. ALC se gaseste in
intregul corp, insa in special in
sistemul nervos central. ALC
are numeroase functii, insa este
implicata in principal in furni-
zarea precursorilor pentru sin-
teza acetilcolinel (un neurotrans-
mitator care este vital pentru
corecta functionare a creierului),
s1 pentru reactiile producitoare
de energie.

Frumusetea ALC constd in
capacitatea acesteia de a trece
baricra sangelui din creier, care,
in termeni profani, insecamna ¢
poate "ajunge in creier.” ALC
este absorbita in sistemul circu-
lator sanguin mai cficient decat

e

L-carnitina, $i trece mult mai
usor prin membrancle celulelor.
ALC este utilizat mai eficient in
mitocondriile celulelor, unde
ajutd la producerea energicei
celulare (adenozin trifosfat).

Pe masurd ce imbatranim, com-
ponentele producatoare de
energie ale celulelor se deteri-
oreaza, rezultand o activitate
metabolica redusd, acumularea
de deseuri celulare si chiar
moartea celulelor. ALC este
promitatoare intr-un numar de
aspecte cu privire la functia
creierului, inclusiv actiuni de
refacere si protectie impotriva
difenitilor factori inconjuritori si
procese de imbatranire care apar
in creier de-a lungul timpului.
Mergeti pe 500-1.500 mg de
doua sau trei ori pe zi, de prefe-
rat pe stomacul gol.

FOSFATIDILSERINA |
Acest fosfolipid derivat din soia
joaca un rol major in construirea
$I mentinerea integritatii struc-
turale a membranelor celulelor

din creier. Prin mentinerea aces-
tei integritati structurale, fosfa-
tidilserina (FS) ajuta la rapida
comunicare intre celule si, in
schimb, are un efect direct in
procesele de gandire, memorare,
concentrare, printre altele.

Doze man de FS au ardtat un
potential pentru reducerea
mvelului de cortizol. Cortizolul
este un hormon catabolic de
stres care creste atunci ¢and cor-
pul este sub un putetnic stres
emotional si fizie. Cand nivelul
cortizolului este inalt, este abso-
lut imposibil sa se construiasca
muschi. Cu alte cuvinte, supni-
marea cortizolului este un lucru
bun. Pentru o minte ascutita,
luati 100-200 mg o data sau de
doud ori pe zi. Pentru reducerea
cortizolului, aveti nevoie de
circa 800 mg zilnic,

Intotdeauna ati dorit sa folositi
suplimente care ati crezut ¢a va
pot ajuta corpul. Acum este tim-
pul sa acordati ceva atentie $i
creierului.

- Steve O'Reilly, RD,LD

| Daca ati Incercat
glutamina Tn trecut dar nu ati observat prea multe
beneficii de pe urma el, Incercati acum sa luati patru doze
pe zi: cdnd va treziti, inainte de antrenament, dupa
antrenament si inainte de a merge la culcare. Incepeti cu

trei pana la cinci grame per doza, crescand eventual de la
cinci pana la 10 g per doza. Consumul regulat de
glutamind pe tot parcursul zilei este cea mai buna cale
pentru culturisti de a obtine profit de pe urma multiplelor

. _a8

sale beneficii.
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Daca ai deschis orice
revistd - de la FLEX la
Blender - in ultimele cateva
luni, probabil ca a1 vazut
reclame pentru endothil -
| CR, care contine extract de
patlagele (GTE). La fel ca
¢ea mai mare parte a
reclamelor, sunt ficute mar
promisiuni, iar cititorii nu
pot decat sa se intrebe daca
acest produs este adevarat.
Verificdrile noastre asupra
acestui aspect, desi este inca
prea devreme pentru a spune
cdt de ,,adevarat” este
endothil-CR, arata ca sunt
totusi cateva mari promisiu-
ni.

Endothil-CR este singu-
rul produs de pe piata care
contine un extract brevetat
de GTE. Aceste extract
furnizeaza un nou mecanism
de actiune pentru a creste
masa musculara si forta.
Ingredientul activ favorizea-
7a cresterea de noi vase de
sange denumite capilare. Cu
cat sunt mai multe capilare
care hranesc un muschi, cu
atat mai mult sange curge
catre acesta. Furnizarea de
mai mult sange catre
muschiul exersat este impor-
tantd din mai multe motive.
Unul este acela ca mareste
pomparea muschiului care

recomanda?

CRESTEREA

INTREBARE | Ma antrenez de

2 ani si totusi cantaresc numai
70 kg. Am un buget limitat, deci
daca mi-as putea permite sa iau
un supliment care sa ma ajute
sa cresc Tn greutate ce mi-ati

RASPUNS | Daca scopul princi-
pal este cresterea masei, atunci pur si
simplu trebuie s mananci mai multe
calorii, proteine si carbohidrati. Astfel,
un weightgainer este ceea c¢ ai nevoie.,

Sunt multe pulberi si bauturi de
crestere a greutatii (weightgainer) pe

are loc in timpul efortului.
Pomparea nu este numai un
aspect estetic care te face sa
pari mai mare; de fapt
provoaca semnale esentiale
in celulele musculare ¢are au
ca rezultat cresteri musculare
pe termen lung. O cantitate
mai mare de sange pompata
in muschi inseamna
furnizarea mai mare de oxi-
gen, substante nutritive si
hormoni anabolici.

Oxigenul este de cea mai
mare importanta pentru recu-
perarca musculard dupa
antrenamentul cu greutati.
Cu cdt mai mult oxigen
ajunge in celulele musculare,
cu atdt este mai buna recu-
perarea si este mai mare
potentialul lor de a creste in
marime si forta. Nutrienti

"INCEPUTUL ENDOTILULUI

cum ar fi acizii grasi,
aminoacizii (din proteine) si
glucoza (din carbohidrati)
sunt importanti pentru ¢a
furnizeaza energie in timpul
exercitiului si sunt critice
pentru crestere in timpul
fazei de recuperare.
Furnizarea unor cantitati
mai mari din acesti nutrient
cruciali pentru muschii exer-
sati permite contractii mus-
culare mai puternice si de
durata mai lunga. Cu alte
cuvinte, permite muschilor sa
fie antrenati mai tare, ceea ce
in schimb duce la castiguri
mai mari in fortd si marime.
Acesti nutrienti sunt de ase-
meni componente cheie pen-
tru cresterea musculard in
timpul recuperarii. In plus,
hormonul anabolic testos-

teron, hormonul de crestere si
insulina, produse toate in
mod natural in corp, sunt
absolut necesare pentru
cresterea masel musculare si
a fortei. A avea mai mult din
acestea in muschi inseamna
¢a poate avea loc cresterea
maseci musculare si1 a fortel.

Prin urmare, endothil-
CR imbunatateste in mod
indirect acesti factori cruciah
care sunt necesari muschilor
pentru a creste mai mari $i
mai puternici. Desi incd nu s-
au publicat studii despre
ingredientul GTE si muschi,
un studiu nepublicat arata ca
persoanele antrenate care au
consumat numai sas¢ micro-
grame de GTE au castigat de
doua ori mai multa forta
decit un grup placebo atunci
cand acestea au fost testate la
impinsul din culcat si de trei
ori mai multa forta la presa.
De asemeni acestia au
adaugat 2,5 cm la brate in
plus in comparatie cu cei din
grupul placebo, care nu au
avut aproape nici un fel de
crestere in marime. In zilele
cu antrenament luati sase
micrograme de GTE cu 30
de minute inainte de antrena-
ment si luati-le dimineata in
restil zilelor. FLEX

~Jim Stoppani,Phd

iN GREUTATE

piatd. Pentru a gasi un produs pe care sa-
| iei in mod regulat, incearca vreo cateva
pentru a vedea care iti place mai mult.
Al grija ca aceste produse variaza foarte
mult in ceea ce priveste continutul de
calorii - unele au mai mult de 1.000 de
calorii per portic. Aceasta poate insemna
mai mult decdt ai avea nevoie la o portie

si de aceea trebuie impartita in doua sau

trei portii mai mici pe zi.

Daca produsele din comert sunt prea
scumpe pentru bugetul tau, poti sa-ti faci
propria reteta pentru un shake de
crestere in greutate. Incepe cu o proteina
din zer ieftina si adauga lapte degresat
(sau cu continut mai mare de grasimi
pentru calorii in plus), banane si dex-
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troza sau zahar de masa. Cumparand
aceste ingrediente la pachete mai mari,
ai putea sa economisesti bani; totusi pul-
berile de pe piata au adaugate deseori
ingrediente si au formulari care le fac
mai puternice decat aceste improvizatii
ficute acasd, deci daca iti poti permite,
cumpara produsul original.

Weightgainer facut in casa:

-2 linguri de proteina din zer;

-250 ml lapte;

-1 banana medie;

-60 g dextroza sau zahar.

Acest amestec iti furnizeaza 60 g pro-
teine, 90 g carbohidrati, 10 g grasimi si
un total de 700 calorii. FLEX
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FLORIN PREDUCHIN VA RASPUNDE

RASPUNSURI LA SCRISORI

Boeriu Vias Valentin - Tg. Mures
Stimate domnule Preduchin,

Citesc revista dvs. din anul 2001, an in care
am inceput sa practic culturismul (ca amator).
Am fost puternic influentat de articolele care
au apdrut in revista dvs., in special cele din nr.
1, vol. 8, anul 2002. As putea spune chiar ca
revista pe care o conduceti mi-a schimbat in
mod radical stilul de viatd. Ceea ce m-a deter-
minat s3 v& scriu a fost articolul dvs. din nr.
3/2005 in care v-ati exprimat nemultumirea in
legaturd cu starea actuald a culturismulul.
Trebuie s& v spun cd sunt un mare admirator
al unor vedete din perioada 1950-1980 (vezi
Allan Stephan, John Grimek, Serge Nubret,
Robbie Robinson, Tom Platz, Steve Davis, M.M.
(stiti dvs. cine este), Frank Zane etc. Aceasta a
fost perioada de aur a culturismului din mai
multe motive.

In acele timpuri, culturismul era asociat
aproape exclusiv cu ideile de sanatate, fru-
musete, armonie, respect fatad de sine.
Principalele teluri ale culturismului sunt: sa
contribuie la mentinerea sandatatii fizice si, nu
in ultimul rdnd, a celei psihice, s& trezeasca in
réndul oamenilor respectul de sine, sd-i invete
sJ depdseascd cu tenacitate diversele handica-
puri, nemultumiri, obstacole din viatd si in spe-
cial s& le mentind demnitatea in procesul de
imbatrdnire.

In opinia mea, acest sport nu are nici o
legaturd cu publicitatea, afacerile, divertismen-
tul (filme), diverse atitudini "sexoase" (ma
refer in principal la anumite poze din reviste, in
care un fizic armonios dezvoltat, de obicei
feminin, dar nu numai, este prezentat in spe-
cial cu scopul da a "atdta" instinctele erotice
ale privitorilor). In perioada de care aminteam
(anii ‘50-'80), practicarea culturismului insem-
na in primul rdnd alegerea unui stil de viata
sdndatos, lipsit de riscuri. De aitfel, pozele
sportivilor din acea perioada ne sugereaza
exact aceste lucruri. Impactul acelor culturisti
asupra maselor era imens si usor de explicat.
Distanta dintre practicanti si nepracticanti nu
era atdt de pronuntatd cum este astazi. Privind
fotografiile campionilor din acele timpuri, omul
simplu (nepracticant) era stimulat in primul
rénd sa realizeze o schimbare majord in pro-
priul stil de viata, elimindnd diversi factori
nocivi (alcool, tutun). Apdrea dorinta de a fi
sdndtos si puternic. Sportul, in general, era
asociat cu sdnatatea si nu cu profitul obtinut
de pe urma practicarii lul.

Lucrurile au inceput s& se schimbe in rdu din
momentul in care a apdrut asa numitul "cultu-
rism stiintific,” in care se prezentau foarte pre-
cis schimbdrile care au loc in organism prin
practicarea culturismului precum si factorii
care contribuie la dezvoltarea masei muscu-
lare. Treptat, atentia a inceput sa se concen-
treze pe gdsirea unor mijloace care sa duca la
rezultate imediate. Este momentul in care
apare interesul excesiv fata de suplimente
nutritive, steroizi. Efectele obtinute prin
adoptarea acestora fiind impresionante si
obtinute relativ usor, atentia a inceput s se
orienteze pe cantitate, pe marime. In acest fel
culturismul a inceput usor, usor sa isi plarda
statutul de sport (am precizat ce inteleg eu
prin sport), implicdnd treptat riscuri inca
nebdanuite. Din prieten al practicantului, a
inceput sa devind un dusman feroce (vezi
mortii pe care i-ati prezentat in nr. 3/2005).
Vechile scopuri (sdndtate, armonie, fortd) au
fost sacrificate in mod irational pentru altele
complet absurde (ma refer in primul rdnd la
ideea de a fi cdt mai mare cu putintd). Apropo
de asta, adevdarata motivatie a acestei dorinte

52 FLEX | IANUARIE- FEBRURIE 2006

absurde poate fi scoasd la iveald de orice psi-
hanalist competent).

Treptat, distanta dintre practicanti si
nepracticanti a crescut considerabil, culturis-
mul incepdnd s& fie asociat cu termeni precum
mare, gigantic, monstruos, extraterestru etc.
Astazi, unii dintre culturistii de top, si nu
numai (nu generalizez), se prezintd asemenea
unor mutanti din filmele SF. Nu reprezintd
nimic altceva decdt niste creatii megalomanice
destinate stuporil sau amuzamentului privito-
rilor. Putini sunt oamenii normali, rationali,
care doresc sa devind precum Ronnie Coleman
sau Markus Rubhl.

Din pacate, astazi rolul educativ al culturis-
mului a dispdrut cu desdvdrsire. La acest lucru
au contribuit si inc& mai contribuie revistele de
specialitate (nu toate) care nu urmdresc in
primul rdnd s&-si educe cititorii in spiritul
adevdaratului culturism (sdndtate, armonie,
fortd), ci doresc cu orice pret sa-I socheze
prezentdnd o avalansd de mutanti cu rolul de
a-l impresiona pe ignoranti. Tristul adevar este
cd publicul inghite ceea ce i se oferd, aproape
exclusiv din motive emotionale ("Ce mare e!ll).

Dacd unui copil (14-16 ani) care doreste sa
inceapd practicarea culturismului i se spune cé
Ronnie Coleman sau Markus Rubhl reprezinta
etaloanele in acest sport, pot aparea douéd
reactii posibile (ambele negative). Prima ar
putea fi aceea de descurajare sau repulsie, iar
a doua chiar dorinta de a fi, de a deveni cat
mai repede asemenea lor, fapt care implica toti
factorii nocivi necesari atingerii acestui scop.

Ce solutii existd pentru schimbarea in bine a °

situatiei?

In opinia mea, orice sport trebuie s& aibd
drept fundament o filosofie rationald, sdna-
toasd. In cazul sporturilor de fortd, a culturis-
mului in special, datoria de a prezenta aceasta
filosofie va revine dvs., celor care conduceti
revistele de specialitate.

Renuntati s8 mai scrieti doar despre
exercitii, campioni, fenomene genetice, concur-
suri, factori care contribuie la dezvoitarea
masel musculare si incepeti sa ganditi si la
oamenii normali. Prezentati motivele pentru
care cineva ar trebul s3 inceapd practicarea
acestui sport (nu neapdrat culturismul) precum
si posibilele beneficii de pe urma practicarii
sportulul. Prezentati modele mai accesibile
care sd creeze emulatie in rdndul maselor.
Spuneti-le cititorilor ca nu este foarte impor-
tant s& cdstige concursuri cu orice pref.

Dupa parerea mea, dacd in urma antrena-
mentelor de culturism, 0 anmitd persoana se
simte mai bine, are mai multd incredere in sine
si este mai fericitd, este suficient.

In tinal, doresc s& imi exprim o nedumerire:
Nu inteleg admiratia nelimitata, aproape rell-
gioasa pe care o aveti fatd de Schwarzene-
gger. Il idolatrizati pe Frank Zane, dar in
acelasi timp, in fiecare numdr al revistei pe
care cu onoare o conduceti il cdntati osanale
"Stejarulul,” de parca acesta ar fi fost unicul
culturist important din Istorie. Contrar opiniel
generale, eu cred cd, pe 1dngd lucrurile bune pe
care le-a facut in perioada competitionald,
“Stejarul” a exercitat, in special dupd
cdstigarea celul de-al 8-lea titiu Mr. Olympia
(despre care stim cu totii cd nu se pune la
socoteald, fiind cdstigat "pe pile"”), o influenta
nefastd asupra culturismulul. Cu riscul de a
enerva imensa masd de sustinatori ai
"Stejarului” (inclusiv pe dvs.), eu cred ¢d aces-
ta a contribuit la prostituarea sportulul pe care
I-a practicat, in special prin acumularea unei
averi fabuloase de pe urma prezentarii fizicului
sdu in diverse filme de ména a saptea (in cazul

lul, de talent artistic, actoricesc, nu poate fi
vorba). In opinia mea, acest lucru nu std in ca-
racterul unui sportiv adevarat,

Dintre Schwarzenegger si Zane, il prefer
infinit mai mult pe cel de-al doilea. Este un
sportiv care a urmarit intotdeauna adevaratele
teluri ale culturismului si ale sportulul in gene-
ral. Dovad4 sta faptul c& nu si-a intrerupt
niclodatd antrenamentele, continudnd sa se
mentind si la varsta de peste 60 de ani intr-o
forma incredibila, spre deosebire de "Stejar"
care la ora actuala (din motive electorale sau
nu) este fericitul posesor a vreo sapte burti.

Dorsec mult s& il aduceti in prim plan in
revista FLEX pe cel care a fost (si este) cel mai
rasat campion din istoria culturismulul, FRANK
ZANE!

Draqé prietene,

Ti-am publicat integral scriscarea, desi
ocupd destul de mult spatiu, pentru ca rar mi-a
fost dat s& primesc un astfel de material plin
de bun simt si care sa fie in acord (in cea mai
mare parte) cu ceea ce gandesc si eu despre
culturism. Respect opinia fiecarui om atunci
cand este comunicata pe un ton civilizat. Asa
este normal. Pe de alta parte, fiecare dintre noi
trebuie sa dea dovada de toleranta si respect
fatd de opinia altuia, care poate fi in dezacord
cu opinia noastra. De aceea, as vrea, totusi, sa
iti atrag atentia asupra faptului ca discursul tau
are unele tendinte radicale. Sa o luam in
ordine:

Culturismul, ca orice alt sport, poate fi prac-
ticat la orice nivel, in functie de insusirile si
aspiratiile fiecaruia. Unii vor numai sa-si imbu-
natateasca forta, sdnatatea sau aspectul fizic.
Altii, mai putini, vor s& abordeze nivelul de per-
formanta. Dintre acestia, si mai putini, au acele
insusiri genetice si de vointa care le permit sa
facad progrese peste nivelul obisnuit. Aici inter-
vine nsa altceva. Spiritul de competitivitate i
poate face pe unii sa faca uz de medicamente
care sa 1i ajute Tn obtinerea unor rezultate cat
mai bune in concursuri. Este normal, chiar daca
partea morald este discutabila. Tine de natura
omului sa fie competitiv si este optiunea
fiecaruia, indiferent de risc. Acest lucru este
valabil in orice sport. Si orice sport, practicat
la nivel de inalta performanta, lasa urme. Vezi
cazul lul Muhamad Ali. Dopajul nu poate fi
impiedicat, este ca si fructul interzis, insa tre-
buie facut ceva pentru a putea fi controlat,
adica redus la un nivel cdt mai scazut cu
putintd. Si se pare ca s-a ajuns la aceasta con-
cluzie si la forurile Tnalte ale IFBB.

Referitor la Schwarzenegger, pe vremea
cdnd acesta concura, mai reuseam sa fac rost
de reviste stréine (pe atunci, am avut si unele
probleme cu "organele" din acest motiv), iar
preferatul meu a fost Frank Zane. Si ramane.
Arnold mi se parea prea masiv atunci, insa
compardndu-l acum cu unii dintre profesionistii
de azi, mi se pare cam cum era Zane fata de el.
Si Oliva era extrem de masiv pentru acele vre-
muri, dar avea o talie de numai 70 cm. Probabil
datoritd unei genetici mai favorabile. lata de ce
acesti dol monstri sacri ai culturismului mi se
pareau atunci inafara timpului, iar acum regret
c& mare parte dintre cei de azi nu sunt ca ei.

Totusi, Arnold, prin filmele sale, cred ca a
adus mari servicii culturismului. Din lecturile
mele in domeniu, am aflat ca foarte multi cul-
turisti celebri s-au apucat de acest sport dupa
ce au vazut filme cu Steve Reeves sau Reg



Park. Filme "spaghetti,” fara valoare artistica. Nici
Reeves, nici Park nu au fost actori adevarati, cum
poate nici Arnold nu este. Insa au adus culturismul in
ochii a milicane de spectatori, dintre care unii au dorit
sa ajunga asemeni personajelor de pe ecrane. Si aceas-
ta a facut ca acest sport sa se dezvolte.

Faptul ¢a Arnold este prezent in permanenta in
revista noastra se datoreaza politicii editoriale a revis-
tei mama, FLEX-ul american, Daca a acumulat o avere
fabuloasa nu este de condamnat, ¢i de admirat. Si Zane
a castigat multi bani de pe urma culturismului, sufi-
cienti pentru a cumpara o proprietate a lui Cary Grant.
Marimea averii lui Arnold nu se datoreazad numai
filmelor Tn care a jucat, ci si faptului c& a stiut ce sa
faca cu banii castigati, a avut suficienta inteligenta
pentru a-i investi bine. Caracterul unui sportiv nu sta in
saracia sa. Aici cred cad modul tdu de a vedea lucrurile
este gresit. La averea lui Arnold nu si-a adus contribu-
tia nici o matusa Tamara! Arnold contrazice imaginea
sportivului cu muschi mari si mai putina minte. lar fap-
tul ¢a dintr-un emigrant fara o letcaie in buzunar a
ajuns acum guvernatorul celui mai puternic stat al
Americii, California, reprezinta ceva cu totul extraordi-
nar si de admirat,.

O precizare: Arnold a cdstigat sapte titluri Mr.
Olympia si nu opt.

As vrea sa public mai multe materiale despre Zane,
dar nu prea mai am. Am facut greseala de a-mi vinde o
mare parte din colectia de reviste cu vreo doudzeci de
ani in urma si acum regret. Dar voi transmite aceasta
dorinta celor din America si vom vedea ce reactie vor
avea.

STEROIZII
ANABOLJZANT!

FARMACOLOGIA VOLUMELE

"PUTERII"

$1 "FRUMUSETII"

Radu Adrian-Marius - Bucuresti

Cu scuzele pentru intdrziere, iatd acum prezentarea
copertii cartii pe care ai tradus-o si pe care o reco-
manzi celor care doresc mai multe informatii despre
un domeniu considerat tabu la noi in tara, dopajul in
sport. Pentru comenzi, consul-
tati www.fitness-sanatate.com

FLOPIA AZDZAN

DESFRE NOI

Florea Adrian - Buziu
Adrian a publicat recent o
brosura despre culturism. z

Brosura are 60 de pagini for- &\
mat A6, costa 10 lei noi, plus -
taxele postale. "

Cei care doresc sa o
cumpere pot sa-i scrie lui
Adrian pe adresa:

secretadi®yahoo.com

FORTA

DE BOGDAN ANANIA

Dintre toate abilitatile biomotorii, forta
este cea mai importanta pentru culturism
dar si pentru alte sporturi .

In vorbirea curenta, cuvantului
"fortd" i se dau mai multe intelesuri. in
domeniul sportului, in mod frecvent ter-
menul de "forta" este intrebuintat sub
doua aspecte:

1. forta ca o caracteristicd mecanica a
miscarii;

2. forta ca insusire sau calitate a
organismului uman.

Pentru a scoate un corp din repaus
este necesard interventia unei "forte".
Realizarea oricarui act motor implica
prezenta acesteia. De aceea, o calitate
principald a muschiului este forta pe care
0 poate dezvolta.

Cateva modalitati de definire a fortei
in literatura de specialitate:

- capacitatea aparatului neuromuscular
de ainvinge o rezistenta prin miscare, pe
baza contractiei musculare (A. Demeter);

- capacitatea omului de a-si manifesta
prin efort muscular anumite valori de
forta - de invingere (cu scurtarea sau lun-
girea muschilor) sau de cedare (cu modifi-
carea lungimii muschilor) (V. M.
Zatiorski);

- insusirea tesutului muscular de a dez-
volta o incordare sub actiunea unor exci-
tanti externi si interni;

- posibilitatea organismului de a ridica,
de a transporta, de a impinge, de a trage
unele greutdti pe baza contractiei muscu-
lare.

Un aspect important este acela de
cunoastere a factorilor care determina
valoarea fortei si reprezinta principala
conditie pentru alegerea cailor si
mijloacelor de dezvoltare a acesteia.
Factorii cei mai importanti sunt:

- numarul fibrelor musculare angrenate
in contractie, si constituie un element
hotarator pentru valoarea fortei pe care o
poate dezvolta un muschi:

- grosimea muschiului.(forta unui
muschi depinde de grosimea sa si este
proportionala cu sectiunea transversald a
lui).

Sunt numeroase tipuri de forte de care
sportivii trebuie sa tina cont pentru a
construi un antrenament eficient, iar
acestea sunt urmatoarele:

- generala - forta intreqului sistem
muscular;

- specifica - forta anumitor grupe mus-
culare,

- forta propriu-zisa (V. M. Zatiorski),
forta maxima sau absoluta (D. Harre). Se
manifestd in regim static prin miscari
lente, prin contractii izometrice sau inter-
mediare si reprezint3 forta cea mai mare
pe care sistemul neuromuscular o poate
dezvolta in situatia contractiel maxime
voluntare .

- forta exploziva - reprezinta capaci-
tatea de a manifesta valori mari de forta
in cea mai mica unitate de timp. (D.M.
loselini)

- forta in regim de rezistenta - este
capacitatea de a efectua contractii mus-

culare in cadrul unor eforturi de durata
lunga.

- dinamica - se manifesta prin
contractii izotonice;

- statica - exclusiv prin contractii de tip
izometric, fara actiuni de lungire sau
scurtare a muschiului;

- relativa - reprezinta raportul dintre
forta absolutd a unui individ si greutatea
sa.

Pentru dezvoltarea fortei, selectarea
unei metode de antrenament trebuie sa
se refere la tipul de forta dorita.

Elementul principal al progresului este
intensitatea stimuldrii realizate prin
cresterea greutatii. Pentru dezvoltarea
fortei maxime avem patru variante.
(Baroga - 1978)

Selectarea unei variante depinde de
particularitatile individuale.

Varianta 1 - greutatea creste continuu:
80%, 90%, 100%, 110%.

Varianta 2 - greutatea creste in trepte:
80%, 80%, 90%, 90%, 100%, 100%,
110%, 110%.

Varianta 3 - greutatea creste si
descreste continuu (piramidal): 80%,
90%, 100%, 100%, 90%, 80%:;

Varianta 4 - greutatea creste in valuri:
80%, 90%, 85%, 90%, 100%, 95%,
100%, 90%;

Incarcaturile

Incarcatura reprezintad masa sau
numarul de greutati folosite in dez-
voltarea fortei.

Supermaxima - este o incarcatura care
depaseste forta maxima a unui atlet. in
cele mai multe cazuri se folosesc greutati
intre 100 si 175% din 1 RM, metoda
repetarilor negative.

Maxima - este o incarcaturd intre 90 si
100%.

Grea - reprezintd 80-90% din
incarcatura maxima.

Medie - se refera la 50-80% din
maxim.

Scazutd - orice greutate mai mica de

50% din 1 RM.

Atat numarul de repetari cat si ritmul
sau viteza executarii sunt in functie de
incarcatura: cu cat este mai mare greu-
tatea cu atat numarul de repetari si rit-
mul executiei sunt mai mici.

intelegerea metodologiei dezvoltarii
fortei este de prima importanta pentru ca
afecteaza atat viteza cdt si rezistenta.
Atunci cdnd construiesti un program de
antrenament-forta, trebuie sa aveti in
vedere mai multi parametri care sunt
vitali pentru un program de succes. Cheia
unui program bun este selectia adecvata
a exercitiilor. In dorinta de a dezvolta cit
mai muite grupe musculare, sportivii
scapa din vedere stabilirea unui numar
optim de exercitii si selecteaza prea
multe. Cu sigurantd, rezultatul este un
program de antrenament prea obositor si
ineficient.

Unul din cei mai importanti factori ce
trebuie examinat in dezvoltarea fortei
pentru a imbunatati performanta este
periodizarea. “va urma-
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RECUNOASTETI CAMPIONUL

MIKE MENTZER s! JOE
WEIDER este rdspunsul
corect la concursul din

numérul precedent.

lulia, Varsa Daniel

Pasca Ana - Ludus,

= Timisoara.

premiu.

pentru a putea face
tragerea la sorti.

antrenament cu

imprimeurile de mai sus
la urmatoarele preturi:
- model A - tricou; tricou

fara maneci; maieu
25,00 lei noi;

- model B - sort - 22,00
lei noi. Preturile includ
cheltuieli de expediere.

Marimi: de la 48 la

Comenzi la tel. 0232-
222027; 0744-792553.

Puteti comanda tricouri,
maieuri si sorturi de

56.

FLEX GYM

IASI - Sala Polivalenta, etaj

Aparatura FASSI, BODY'S SPORT, biciclete stationare
Spinn, saund, instructor calificat.

AER CONDITIONAT!
Pentru clientii salii,

10% REDUCERE la suplimentele WEIDER

Program zilnic: 10:00-22:00

Relatii: tel. 222027; 0744-792553; 0744-437310

ABONAMENTE LA REVISTA FLEX
3 numere - 10,00 lei noi

- primiti acelasi numér de reviste pentru care v-ati abonat chiar daca

Trimiteti banii prin mandat

pth la urmatoarea adresa:
PALESTRA S.R.L. - cont nr. SV07431202400
B.R.D. Agentia A. Panu IASI
De asemenea, puteti face abonamente prin RODIPET la

| postale.
Numrul de catalog al revistei FLEX este 4249 - XI.

Castigatorii celor sase
tricouri Weider sunt:
Popa loan-lacob - Alba

Marius - Scrioastea, jud.
Teleorman, Boeriou Vias
Valentin - Tg. Mures,

Grigoras Alexandru -
Bucuresti, Miron Cornel

Recunoasteti personajul
din fotografia aldturatd
si puteti castiga unul
dintre cele sase tricouri
pe care le oferim drept

Va rugdm sd ne trimiteti

raspunsurile pumai in
plic, pe adresa redactiei,

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!

SUCEAVA

magazin
EUROPOWER
- Distribuitor

autorizat

al

suplimentelor

WEIDER

Str. Stefan

cel Mare 26
(langa GIA Shop)

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

REVISTE VECHI

Pentru cei care doresc sa-si
completeze colectia de reviste
FLEX, va anuntdm ca mai avem

disponible urmatoarele
numere; nr. 7-8, 9-10/'99;
1, 5/2000; 1,2, 3/2001;
1,2, 3/2002; 1,2,3,4/2003;

1,2, 3, 4/2004; 1/2005,
2/2005, 3/2005.
Pret: 3,00 lei noi + 1,50 lei noi
taxe postale.
Toate cele 21 numere disponi-
bile: 50,00 lei noi (inclusiv
taxele postale)!

V. CTOR'/

POWER GAINER :

Amestec de proteine si carbohidrati pentru
cresterea masei musculare. Contine concents
proteic din zer,
maltodextring, pudra de zer
dulce, hidrolizat de gelatina,
dextroza,vitaminele C,
niacind, E, B1, B2, B6, acid
folic, biotina, B12. Se
amesteca 6 linguri de
pulbere cu 300 mi lapte
semidegresat (1,5% grasimi). Se pot lua 1-2
portii pe zi. In zilele cu antrenament, una din
portii se va lua imediat dupa terminarea
acestuia.

1,5 kg - pret: 52,00 lei noi

SUPER WHEY PROTEIN

Super Whey este o proteina din zer de inalta
calitate, obtinuta prin microfiltrare.
Are o valoare biologica ridicata si
este bogata in aminoacizi cu
catene ramificate (BCAA).
Concentratie 70%. Indicatii de SPER WE
folosire: se amesteca 30 g pulbere &1
(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: 59,00 lei noi

SUPER AMINOS

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

300 tablete - pret: 52,00 lei noi

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. Fiecare capsula
contine 400 mg L-arginina si 400 mg L-omnitin
100 capsule - pret: 55,00 lei noi

L-CARNITINE

L-carnitina este transportatorul
molecular al lipidelor din depozitele
de grasime in mitocondriile
celulelor musculare, furnizand in
acest fel suficienta energie
aerobica. Se pot administra 3
capsule inainte de antrenament.
60 capsule - pret: 44,00 lei noi

FAT BURNER

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

90 capsule - pret: 44,00 lei noi

Creatind monohidrat micronizata fabricata in
Germania. Este aceeasi creatina ca cea din linl
de produse Global.

400 g - pret: 48,00 lei nol
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L-camitina este virtual indispensabila
pentru un corp bine definit. Corpul are
nevole de mai multa L-camitina decét in
mod obisnuit atunci cand se face sport
Sau se fine o dieta restrictiva pentru
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siabire. Aceasta bautura gata preparata va |

ofera tot ce aveti nevoie in acest sens, o
sticia de 500 ml furnizand 1.000 mg L-
camitind. Contine apa minerald naturala.

Recomandari pentru folosire: 1 sticla in timpul

antrenamentului.
500 ml - pret: 4,50 lei noi

BOOST

~ Bautura energizanta cu continut de
cafeina, taurind, tiamina si niacina.
Imbunétateste contractibilitatea si functia
motorie ale muschilor.Recomandari pentru
folosire: 1 sticla in timpul antrenamentului.
500 ml - pret: 4,50 lei noi

VITAMIN &MINERAL WATER

Bautura gata preparata cu aport de vitamine $i

menerale pentru o buna rehidratare in timp
antrenamentului.
500 ml - pret: 3,70 lei noi

CARBO ENERGY DRINK

ul

Bautura energizanta gata preparata in recipiente
din plastic de 500 mi. Contine 80 g de carbohi-
dati (din care 5 g glicerina care imbunatateste
hidratarea muschilor), 5 mg vitamina E, 9 mg
niacind, 1 mg vitamina B6 $i 3 mg acid pantote-

nic.
500 ml - pret: 4,50 lei noi
ISOTONIC FITNESS DRINK

Bautura isotonica gata preparata ce 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 snge pe timp
indelungat. Astfel, veti avea suficienta
forta pentru antrenamente intense si
mai lungi. Nu are efect asupra
ga%duqiei de insulina.

ml - pret: 4,50 lei noi
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L-CARNITINE
Pulbere instant din care se poate prepara o

bautura energizanta cu gust de ananas si

mandarine care sa va sustind antrenamentele

intense. Contine dextroza, L-camitind, 9

vitamine $i 3 minerale. Recomandari pentru

folosire: 25 g pulbere se dilueaza in
ase bleggs tira%ul antﬁ?namfngglgid e
-pung g ortii)-pret: 57,00 lei no
-cutii 500 g - 62.80

Cal ida s'iE
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simpla de a glﬁbi '---W

arderea grasimii. WS
Unul dintre cele mai =

bune produse de § =

acest gen de pe :
piatad. Se absoarbe |
foarte rapid si are o l“{ﬁ
concentratie foarte

mare.
20 fiole buvabile
(60 portil) -

pret: 96,00 lei noi
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FRESH UP
VITAMIN & MINERAL DRINK

Fresh Up este un produs care nu numai ca
echilibreaza plerderile de fluide In urma

mi apa;

i Jh
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antrenamenelor intense, dar furnizeaza corpului

tot ceea ce este necesar mentinerii unui efort

sustinut timp mai indelungat.

Amestecul testat de 9

vitamine si 3 minerale reface . _ .

aceste rezerve in mod optim, =

dupa sau chiar n timpul fresh VX

antrenamentului. Adaosul de ‘@,

carbohidrali, dextroza si

maltodextrind, fac din aceasta delicioasa bautura

un sustinator de baza al efortului. Cutii PET sau

pungi aluminizate cu 400 g (20 portii). Arome:
iersici si maracuja, fructe tropicale, afine.
ecomandari pentru folosire: 1 portie pe zi in

timpul antrenamentului sau imediat dupa.

~cutil 400 g (20 portii) - pret: 28,90 lei noi

-pungi 400 g (20 portii) - pret: 24,00 lei noi

FRESH UP VITAMIN & MINERAL

Fresh Up este un concentrat de 9 vitamine si 4
minerale sub forma lichida. Pentru o portie se
amesteca 12,6 ml cu 500 ml apa. Recipiente PET
de 1 1. Din 1 | de concentrat se obtin 40 | de suc.
Gust delicios de mere si cireze. Recomandari
pentru folosire: se pot bea pana la 3 pontii pe zi.
=1.000 ml (80 portii) - pret: 46,00 lei noi

SUPER PROTEIN 88
& Egg Protein) =
roteinele de cea mai buna
calitate din Super Protein 88
sunt din lapte, zer si albus de
oud. Concentratia este de 88%!
Contine vitaminele C si B6. |
Arome: vanilie, ciocolata, citrice, '
alune. Cutii PET cu 600 g sau :
ungi aluminizate de 500 g.
ecomandari pentru folosire: se
pot lua 2-3 portii pe zi, in
functie de necesitati.
-cutii 750 g - pret: 84,00 lei noi
-pungi 500 g - pret: 48,00 lei nol

LOW CARSB PROTEIN SHAKE
Doze metalice contindnd o bautura prote-
ica gata preparata. Contine 25 g proteine
de calitate si numai 5 g de carbohidrati si
2,7 g grasimi. Arome: capsuni, capuccino
si vanilie.

250 ml - pret: 6,50 lei noi

HIGH MINERAL COMPLEX

Cele mai importante minerale necesare sustinerii
efortului fizic intr-o singura capsula! Toate sub-
stantele 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 puternic. Zincul
asigura o productie optimé a unor hormoni impor-
tanti, printre care si a testosteronului.

lodul (150 mcg) este 0 componenta

importantd a hormonului tiroidian, care
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este responsabil de nivelul perfor- ———
mantelor mentale i fizice. Oboseala, i
lipsa de concentrare si cresterea in 7
greutate pot fi simptome ale unei defi- il

ciente 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 si

protejeaza inima, sistemele cardiovascular si

imunitar de imbatranire. Ajuta la distrugerea asa
isilor radicali liberi.

90 capsule - pret: 25,00 lei noi

L1 NCE

L-GLUTAMINE CAPSULE
O alternativa pentru cei care prefera

N
administrarea unor suplimente sub forma  sao
de capsule. &g{,.,!,}
1 cutie 90 capsule - pret: 42,00 lei noi S
ZERO CARB DRINK MIX

Oamenii au deseori probleme cand trebuie sa bea
2-3 litri de lichide zilnic pentru ¢a bauturile racoritoare
obisnuite au prea multe calorii. Din acest motiv noi
am creat bauturi care sa va ofere micronutrientii
necesari efortului fizic, Insa fara calorii. 550 ml de
bautura preparata cu numai 4 g (0 masura) de pul-
bere va furnizeaza 100% din necesarul zilnic reco-
mandat (NZR) de vitamina C, 70% magneziu $i 55%
zinc. O cutie de ZERO CARB va permite prepararea
a 55 litri de suc sénatos si delicios, dar fara calorii!
400 g - 70,00 lei noi

GELATIN FORTE -
Proteina din colagen pentru sanatatea cartilagiilor.

datorita stresului aplicat asupra articulatiilor de catre
Incarcaturile mari $i antrenamentele :
intense, corpul are nevoie de mai mult -

colagen decat in mod obisnuit. Acest wy SPe /
produs nou fumizeaza colagenul nece- (/g1
sar, iar vitaminele B1, B6 si B12, pre- Forté

cum $i magneziul ce sunt adaugate AW
stimuleaza metabolismul la nivel celu- ™
lar $i joaca un rol important in TREaY
mentinerea flexibilitatii articulatiilor. Se recomanda sa
se faca doua cure pe an de cate trei luni, 10 g/zi.

1 cutie 400 g - pret: 60,00 lei noi

L-CARNITINE FITNESS BAR
Un gust extraordinar si efect de slabire. In general,

aceste doua calitdti nu prea se regasesc in acelasi
produs. Exceptie fac noile batoane din linia Body
Shaper care sunt o gustare excelenta cu un aport de
L-carnitina care sa va ajute
sa eliminali grasimea in
exces. Gust de mango cu
maracuja.

1 baton - pret: 4,80 lei nol

CLA CAPSULE

Acidul linoleic conjugat (CLA) este unul dintre acizii

grasi esentiali. Acestia nu pot fi produsi de organism

$i trebuie procurati prin intermediul alimentelor.

Studiile stiintifice au aratat ca CLA are

doua efecte pozitive pentru om: scade

nivelul grasimii $i imbunatateste biosinteza ———

proteinei ceea ce conduce la cresterea s
LA

vz oo BOY
[.(amﬁ"'ﬁmj .

masei musculare. De asemeni, CLA aduce
nivelul insulinei la normal si suprima
senzatia de foame. Este un produs reco-
mandat in special pentru pericadele de dieta pentru
slabire.

1 cutie 120 capsule - pret: 89,00 lei noi

FAT BURNER
Un nou arzator de grasimi! Contine extract de ceal

verde (care este i un foarte puternic antiozidant),
extract de grapefruit, sinefrina, cafeina si L-tirozina.
Se recomanda a se lua 2-3 capsule de doua ori pe
Zi. Pentru cresterea energiei la antrenament, a se lua
2-3 capsule cu 10-15 minute inainte de inceperea
exercitillor. A nu se folosi de catre femeile Insarcinate
sau care alapteaza, de persoanele care sufera de
hipertensiune $i de copiii sub 8 ani.

1 cutie 90 capsule - pret: 48,00 lei noi

JER sunt testate antidoping la laboratorul LEFO din Germania.

Acestea nu contin nici o substanta din cele incluse pe lista WADA.




Certificare
ISO 9001
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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 si 5
minerale. 2,7 % grasimi. Arome: ciocolata, vanilie,
capsuni. Indicatii de folosire: se amesteca 72 g
pulbere (3 linguri) cu 250-400
ml lapte degresat. Se pot
administra 1, 2sau 3 por‘ii
Zilnic, in functie de scop. In
Zilele cu antrenament, una
din portii se va consuma in 2
ora dupa antrenament.

1,5 kg - pret: 68,50 lei noi
3,0 kg - pret: 113,00 lei noi
6,0 kg - pret: 220,00 lei noi

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 linguri)) cu 250-
400 ml lapte degresat. Se
pot administra 1, 2 sau 3
portii Zilnic, in functie de
scop. In zilele cu antre-
nament, una din portii se
va consuma in % ora dupa
antrenament.

7 kg - pret: 240,00 lei noi

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
consistentd. 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 $i creatina completeaza
Crash Weight Gain. Recomandari:
Inainte si dupa antrenament, si intre mese, dupa
necesitali sau in functie de intensitatea
antrenamentelor; 1 portie - 75 grame pulbere
dizolvate in 300 ml lapte.

1,5 kg - pret: 80,00 lei noi

3 kg - pret: 144,00 lei noi

ANABOLIC EVOLUTION
Cu Anabolic Evolution, aveti 0 noua dimensiune a
roduselor pentru cresterea masei musculare.
urizeaza corpului exact acei nutrienti care fac
posibild reactia optima de crestere dupa antrena-
ment. 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 si

ptide glutamice. Anabolic

volution consta din 37 4%
SynthoPro! Si aceasta nu este totul.
Prea multi carbohidrati cu catene
scurte produc o secrelie prea mare
de insulind, un efect nedorit pentru
; o | sportivi. Sistemul carbo cu indice
O licemic scazut® (sistemul LCG) al

T abolic Evolution evita acest efect
si furnizeaza un nivel constant de zahér in sange.
Anabolic Evolution contine si toti micronutrienti,
cum ar fi vitamine, minerale si oligoelemente care
sunt importante pentru sportivi. Recomandari:
Doua portii pe zi, una inainte $i una dupa
antrenament,
1,5 kg - pret: 104,00 lei noi

SUPLIMENTE WEIDER

GLOBAL

CRESTERE IN GREU- JI _ AMINOACIZI

WHEY AMINOS
Fiecare tableta contine 1.600 mg amino-_ -

acizi sub forma de lanturi peptidice cu —
asimilare foarte rapida. Indicatii de
folosire: 6 tablete imediat dupa
antrenament; 4 tablete inainte de masa ==
pentru imbogatirea proteinelor din
alimentatie.

300 tablete - pret: 88,00 lei noi

All Free Form BCAA

Fiecare tableta contine 1.129 mg amino-
acizi cu lanturi ramificate leucina, S
isoleucina i valind, BCAA pot fi folositi ca ""‘1
sursa de energie in momentele cand .
zaharul din sange si glicogenul muscular — %=
se diminueaza. Acesti aminoacizi sunt recoman-

dati in special cand dieta este restrictionata.

Indicatii de folosire: S tablete inainte sau dupa
antrenament.

130 tablete - pret: 50,00 lei noi

AMINO B MEGA FORTE

Amino Blast va ofera toti ==
aminoacizii in forma libera  p—
$i sub valoroasa forma de b
peptide. Foria pura pentru # -
muschii vostri. Echilibrul

optim de aminoacizi sustine § == 2

regenerarea $i cresterea P ey
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 o buna sustinere a
regenerarii, mai beti 1/2 fiold inainte de culcare. O
fiold va ofera 13.900 mg aminoacizi! Cutii cu 20
fiole din plastic de 25 mi

Cutie 20 fiole - pret: 147,00 lei noi
L-GLUTAMINE

L-glutamina cu puritate 100% de provenienta
japoneza. Cand corpul este supus unui stres
puternic (antrenament), glutamina paraseste muschii
si este trimisa 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 - 5 g‘
cu 50 - 100 ml apa; sub 80 kg 5-10g/zi, 0 F=  eons
portie imediat dupa antrenament $i una
inainte de culcare.

300 g - pret: 106,00 lei noi
AMINO POWER LIQUID 2
Aminoacizi sub forma lichida. Un recipient contine
515.000 mg de aminoacizi! Au fost adaugate
cantitali suplimentare de L-glicina (suport
energetic), L-leucina (protectie musculard), Taurind
(resorblie rapida) si creatina (Kre-Alkalyn).

1.000 ml - pret: 82,00 lei noi

BIO 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 si 1 portie imediat dupa
antrenament sau inainte de culcare.

750 g - pret: 90,00 lei noi

1,6 kg - pret: 163,00 lei noi

CFM WHEY PROTEIN

(aroma neutra)

Concentrat proteic de cea mai inalta calitate
obtinut prin microfiltrare. Este procedeul prin care

se pastreaza intacte toate calitalile proteinei $i ale
zerului. Compozitie la 100 g: 92 g izolat proteic

din zer (din care 7,5 g L-glutamina), 4,8 g
carbohidrati, 1,2 g grasimi. Concentratie 87%.
Valoare biologica: 100%. Indicatii de folosire: se
amesteca 25 g (4 linguri rase) pulbere cu = m
200 ml lapte degresat. Se iau 1-2 portii
inainte de antrenament sau imediat
dupa antrenament.

T

(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 portii inainte de antrenament si o portie
imediat dupa antrenament.

750 g - pret: 117,00 lei noi
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
optiunea 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 mari 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
izolat 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 glutamind, aceasta proteina este
interesanta in mod special pentru
densitatea musculara, Datorita
disponibilitatii rapide a peptidelor
glutamice, culturistii de succes nu pot

[ 1
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ignora aceasta proteina in timpul fazei ‘ue_,

de definire. Are un efect natural de
eliberare mai lenta ceea ce asigura un
flux de aminoacizi pe termen mediu
muschilor. Datorita solubilitatii sale
foarte bune, efortul de conversie a
organismului este foarte mic.
Recomandari de folosire: ca un al
doilea mic dejun (gustare intre micul
dejun i pranz), dupaamiaza (cu 0

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: 77,00 lei noi

NITRO STACK PROTEIN

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

asimildrii secventiale. Adaos de 9 T
vitamine $i 6 minerale (inclusiv zinc),

fenilalanina si enzime digestive.

Indicatii de folosire: 30 g pulbere se

amesteca cu 300 ml lapte degresat. Se

pot lua 1-2 portii intre mese si 1 portie

imediat dupa antrenament sau inainte

de culcare.

750 g - pret: 103,00 lei noi




SUPLIMENTE WEIDER

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

faurind. Esfe un excelent fnfocuitor
de mese (meal replacement) ce
ofera la o singura portie 36 g
oteine. Indicatii de folosire:
ntre mese si imediat dupa
antrenament. Se amesteca 50 g

pulbere cu 250 ml lapte degresat.
MAXIMUM PROTEIN DRINK
Béautura gata preparata unica prin
W o e‘d‘ proteina din lapte. Este imbuteliata printr-
: o tehnologie inovativa care ii pastreaza
similare care sunt expuse la temperaturi inalte care
denatureaza proteina.

1,5 kg - pret: 132,00 lei noi
calitatea sa si care va furnizeaza 53 g de
intacte calitatile, spre deosebire de alte produse
500 ml - pret: 11,00 lei noi

{ PURE CREATINE

Creatina micronizata germana de calitate
maxima. Suplimentarea cu creatina contribuie
la cresterea nivelulul de creatina fosfat din

+ muschi, oblinerea unui randament muscular
g) marit, a unei forte musculare mai mari,
recuperarii mai bune $i hidratarii muschilor.
Studiile stiintifice arata ca atunci cand muschii sunt
hidratati, catabolismul muscular este minimizat.
Scade colesterolul VLDL si trigliceridele care sunt
factori complementari de risc in bolile de inima si
diabet. Indicatii de folosire: in general, seiau5g
pulbere cu 1-2 pahare de suc de fructe cu indice
glicemic ridicat (bogat in zaharuri), neacide. Evitati
amestecarea creatinei cu bauturi calde, acide (suc
de portocale, grapefruit etc.) sau continand cafeind
deoarece acestea pot afecta eficienta acestui pro-
dus. 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: 66,00 lei noi

1 kg - pret: 126,00 lei noi

CREATINE RIBOSE

Riboza este un metabolit energetic natural. Are
efecte de crestere a rezistentei la efort §i ajuta la
refacere dupa antrenamentele de mare
intensitate. Prin asocierea cu creatina
se mareste capacitatea de refacere a
ATP-ului muscular. Indicatii de folosire:
se amesteca 2 linguri de produs cu 150
mi apa, se pot lua 1-2 portii zilnic. '
270 g (50 portii) - pret: 96,00 EU
CREATINE PYRUVAT
Fiecare capsula contine 700 mg creatina piruvat.
Piruvatul poate creste performanta fizica prin mérirea
transportului de glucoza in celulele musculare. De
asemeni, ajuta la transportul grasimii pentru a fi
folosita ca sursa de energie (efect lipotropic). 'S
Asocierea cu creatina are un efect sinergic.
Indicatii de utilizare: 7 capsule/ zi din care 3
dimineata $i 4 inainte de antrenament - timp

de d ni. Apoi se face o pauza de 4
saptamani.

120 capsule - pret: 73,00 lei noi

VOLUMIZATOR MUSCULAR

ZELL VOLUME PLUS 2
Un produs excelent pentru volumizarea
celulei musculare. O portie (40 g)
contine 7,3 g proteine, 27 ¢ carbohi
drar‘. 5,2 g creatind monohidrat, 2,2 g
L-glutamina, 10 vitamine, minerale i
594 mg aminoacizi. Se amesteca 40 g
us cu 400 ml apa; o portie/zi
nainte de antrenament impreundcu 5
tablete de Aminos. Sub80 kg -0 S
portie/zi; peste 80 kg - doua portivzi, una inainte $i
alta dupa antrenament. Se administreaza in cicluri: 6
saptamani da, 2 saptamani pauza.
2 kg - pret: 135,00 lei nol

b
|

wiveer

} e

Certificare
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TRIBULUS TERRESTRIS
Fiecare capsula contine 650 mg extract pur
de Tribulus Terrestris. Creste nivelul de
lestosteron din organism prin mariréa
cantitati de hormon luteinizant produs de
glanda pituitara. Este indicat si pentru
cresterea potentei. Utilizare: sub 80 kg - 2
capsule/ zi inainte de masa; peste 80 kg -
3 capsule/zi.

120 capsule - pret: 67,00 lei noi
HMB

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 ori pe zi,
120 capsule de 250 mg - pret: 52,00 lei noi
SPEED BOOSTER (tablete)
Speedbooster este 0 combinatie de 30% cafeina cu
efect imediat si 70% extract de guarana cu eliberare
lentd. Aceasta permite o eliberare treptata timp de
doua ore. Stimuleaza sistemul nervos, creste
performantele si este mult mai bine tolerata de
stomac decat cafeaua. Influenta pozitiva asupra fortei
si rezistentei predominad, permitand antrenamente tari
si intense. Indicatii de utilizare: circa 5 tablete, sau
mai muit pentru o greutate corporald mai mare, cu
10-20 minute inainte de antrenament.
Precautii: Daca se administreaza seara, poate
cauza insomnie.
50 tablete - pret: 19,00 lei noi

==~ SPEED BOOSTER PLUS |

(pulbere)
Acelasi produs ca precedentul, dar sub forma de
pulbere. Adaos de taurind, inositol, vitamine din
complexul B, calciu, fosfor i magneziu. Dizolvati 20 g
in 500 ml apa si veli obline o bautura energizanta
delicicasa.
500 g - pret: 41,00 lei noi
SPEED BOOSTER PLUS I Produs
energizant sub froma de fiole buvabile care ofera un
flox constant de energie pe termen lung $i 0 puternica
senzatie de pompare. Con'ine exircat de guarana, L-
arginind, L-omnitind, L-metionind, L-citrulina i taurina.
Se recomanda ca in zilele cu mai putina energie s$
se ia o fiola de Speed Booster Plus Il cu trei capsule
de L-camitina tnainte de antrenament.
20 fiole - pret: 104,00 lei noi

CHITOSAN + C

Este o fibra glicoproteica extrasa din
cochilia unor moluste. Cu adaos de
vitamina C. Impiedica asimilarea grasimii
din alimente absorbind-o ca un burete si
eliminand-o prin sistemul digestiv. Un alt w:
avantaj al Chitosanului este ca produce T !
un efect de salietate reducand astfel . q:-y
senzatia de foame. Se iau céte patru

capsule cu un pahar cu apa inainte de masa.

120 capsule - pret: 37,00 lei noi

ULTRA BURNER I

Formula noua pentru slabire! Contine -9
polifenoli cu o puternica activitate
antioxidanta protejand organismul de
radicalii liberi ce pot fi daunatori celulelor i
tesuturilor. Creste capacitatea organismului
de a arde caloriile. Stimuleaza termogeneza
$i ajuta |a arderea grasimilor.

120 capsule - pret: 59,00 lei noi

ZMA
ZMA este produs de foarte muite firme din industria
suplimentelor nutritive, fiind in general o formula de
minerale cu efect anabolic testata in laboratoare
universitare. Formulele obisnuite contin aspartat
monometionina de zinc, aspartat de magneziu si
vitamina B6 care le face sa fie absorbite

foarte bine de organism. Spre deosebire de o |
formula obisnuita, Weider's ZMA contine $i L- .
teanina extrasa din ceai 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.

‘Eﬂ

. De asemeni, zincul are proprietatea de a creste

Legatura dintre zinc $i testosteron este cunoscuta
de aproximativ 20 de ani. Intr-un studiu publicat in
1982, unui grup de pacienti cu probleme renale,
care au in mod obisnuit un deficit de zinc in orga-
nism, au primit un supliment de zinc timp de sase
luni. Nivelul de testosteron s-a marit cu 85%! Un alt
Studiy [deut in 1996, denumit . Situatia zinculur $i a
nivelului de testosteron la adultii sanatosi,” a aratat
¢a 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 si
mangeziu micsoreaza nivelul de cortisol din
organism care apare dupa antrenamentele intense.

nivelul de hormon de crestere (IGF-1).
90 capsule - pret: 123,00 lei noi

32% PROTEIN-BAR d —
Batoane cu un confinutde 199 ™ m
proteine din lapte si oua, 27 g
carbohidrali, vitaminele E, C, B1, =" |
82, B6 si numai 5,8 g grasimi. )
Gust excelent. Este ideal ca gustare intre mese sau
desert. Poate fi administrat inainte si dupa antrena-
ment. Cea mai buna solutie atunci cand calatoriti,

sau la serviciu, sau la scoala. Aroma de banane

sau vanilie. 1 baton (60 g) - pret: 5,60 lei noi

Deoarece furnizarea constanta de suficiente calorii
este deosebit de importanta pentru sportivii =
amoitiosi, avem acum Mega p
Mass sub forma de batoane.
Acestea va ofera energie in plus
pentru a obtine un randament
sporit la antrenamente. Amestecul verificat de
carbohidrali este suplimentat cu proteine de inalta
calitate - o alternativa practica pentru culturisti.
Arome: vanilie, ciocolata, capsuni sau banane.

1 baton (60 g) - pret: 5,20 lei noi

MAXIMUM LEVEL PROTEIN-BAR
Batoane proteice cu un continut de 42 g proteine
din zer, lapte si hidrolizat de colagen, 40 g
carbohidrati, calciu si 8,2 g grasimi. Un baton
inlocuieste 0 masa. Poate
fi administrat inainte si
dupa antrenament. Cea
mai buna solutie atunci
cand calatoriti, sau la
serviciu, sau la scoala.
Aroma de portocale.

1 baton (100 g) - pret: 10,40 lei noi

Florin Claudiu Roman,

campion national 2005 cat. 87,5 kg
~Mda bazez pe suplimente le Welder. Fafd de
Natlonalele din 2004, In acest an am
cdstigat patru kilograme de mas& purd . Am
avut urmatoarele date antropometrice:
Indlfime 1,72 m, greutate 87,5 kg , coapsé
68 cm, braf 50 cm , talie 73 cm, plept 145
cm, gambe 42 cm, antebraf 43,5 cm.
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ARAD

® magazin STRONGER’S - str. luliu Maniu,

nr. 88A - tel 0744-508658

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

® BODYBULILDING FITNESS CLUB -
Casa de Cultura a Sindicatelor, str. Corneliu
Coposu, nr. 8 bis - antrenor Mihai Dehelean
102(1>zl|'tlu'tal Vest S.R.L. - str. Clujului nr.

BUCURESTI

¢ sala Colegiului National Spiru Haret
- antrenori Lenke si Ladislau Szekely -

tel.6877340; 2420957

® Magazin CALIVITA - str. Biserica Enei

nr. 2, sector 1 - tel.223 0650

BACAU
® sala ,SPORT GALAXY* - (1anga piscina)
- antrenor Dan Rotariu - tel. 510097

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

® sala MUSCLE POWER
- str. Theodor Aman nr. 3 - tel. 515450
CLUJ-NAPOCA

® C.S. RADICAL POWER - str.
Observatorului 109 - antrenor Robert Demeter
® NUTRISUPLIMENT M&D - str.
Memorandumului 23 - tel. 0745-012476

® M&C MUSCLES - Centrul comercial
Marasti, etaj 1; tel. 0740-268409; 0742-931396
-Cartier Manastur, str. Islazului nr. 2

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

FOCSANI
® sala C.S. ULISE - sir. 8 martie nr. 4
antrenor Florin Ancuta - tel. 0744-437375

GIURGIU :

® Visan Mirel - tel. 615370

® COLOSEUM GYM - Str. Caramidarii Noi
21

IAS]

® magazin WEIDER - sir. C. Negri (la
parterul blocului turn din spatele magazinuiui
Moldova)

® magazin si depozit PALESTRA - str. A,

Panu 13, Complex Ghica Voda nr. 3A - tel
0232-222027; 0744-792553
® FLEX GYM - Sala Polivalenta, etaj

o VIO'S GYM antrenor Ana Viorel - Casa

MANGALIA

Tineretului - tel 755545; 0722-480192
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 ~
® sala GYM MAR STRONG

- antrenor Marin lon - str. D. Cantemir 86

® supermarket ARTIMA

- tel. 315289

® LORENZIMA & Co DISTRIBUTION

PITESTI

® sala DASO-CADO - bazinul olimpic,

str. C.Negri nr. 32

® sala SC MARIAN SRL - str. N. Ba'cescu .
143 - tel. 2848099

RAMNICU VALCEA
® sala PLANET CLUB - str. Cemanr. 3 - tel.
402388

ROMAN

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

SUCEAVA

® magazin EURO-POWER - str. Stefan cel

Mare nr. 26 (langa magazin GIA)

® sala SPORT CENTER cartier Marasesti
- insfructor Ovidiu Sfetcu; - tel. 0722-926738

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

TG. JIU

® Club DENIS GYM - Str. T. Viadimirescu
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. 0356-805877; fax 0356-805878

| Cautam distribuitori pentru toate zonele farii.
L Contactati-ne pentru oferte. Discounturi In functie de cantitatea de marf3

cumpérata. Vizitati-ne pe www.flex-fitness.ro

I,




ANABOLIC EVOLUTION

* Optimizator metabolic activ
* Noua dimensiune Tn construirea muschilor

Un produs de crestere a mesei musculare pentru profesionisti.
Anabolic Evolution combinad o proteind de nalta valoare

cu carbohidrati 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 decst
un weight gainer nu puteti
ignora Anabolic Evolution. Cu
Anabolic Evolution, aveti o
noua dimensiune a produselor
pentru cresterea greutatii, un
eptimizator metabolic activ.
Produsele pentru cresterea
greutatii acopera in mod pasiv
cerintele unui corp antrenat,
1ar acesta reactioneaza.
Anabolic Evolution este mai
inteligent. Furnizeaza in mod
activ corpului exact acei

Informatii nutritionale
Energie

Proteine

Carbohidrati

Grasimi

Vitamina E

Vitamina C

Vitamina B1/Tiamina
Vitamina B2/Riboflaving
Niacina

Vitamina B6

Acid folic

Biotina

Acid pantotenic

Calciu

Fosfor

Fier

Magneziu

Zinc

lod

L-glutamina

nutrienti care fac posibild
reactia optima de crestere
dupad antrenament. Aceasta se
obtine cu o formula complexa
conceputa in mod special:
SynthoPro. Aceasta este un
compus din patru proteine,
care pune alaturi proprietatile
pozitive a patru surse proteice
diferite: izolat proteic din zer
CFM, proteina din lapte, biofla-
vonoide contindnd izolat prote-
ic din soia si peptide gluta-
mice. Anabolic Evolution

per 100 g

1899kJ/449 kcal

4049

S53gqg

7919

15 mg 150
90 mg 150
2,1 mqg 150
2.4 mg 150
27T mg 150
-3.01 mg 150
300 mcg 150
0,2 mg 150
9,0 mg 150
1.496 mg 187
970 mg 121

'zl q 150
440 g 147
23 mg 150
225 mcq 150
1949 121

riinicd recomandatd, ** per portie: 78 g pulbere in 350 mi lapte sem deqgresat (1.5 %)

WEIDER"

consta din 37%
SynthoPro! Si

aceasta nu este o
totul. Prea multi ;
carbohidrati cu y
catene scurte Devng

produc o secretie  fo
prea mare de
insuling, un efect
nedorit pentru
sportivi.

H “Sistemul

carbo cu indice

glicemic scazut”

(sistemul LCG) al

Anabolic

Evolution evita _

acest efect si, prin urmare,
furnizeaza un nivel constant
de zahar in sdnge. Anabolic
Evolution contine si toti
micronutrientii, cum ar fi vita-
mine, minerale si oligoele-
mente care sunt importante
pentru sportivi. Dozajul este
adaptat cerintelor marite sem-
nificativ pentru antrena-
mentele intense (pana la de
trei ori doza zilnica recoman-
data pentru o persoana
obisnuita). Fiecare din aceste
componente este ceva special
atunci cand este privit singur.
Dar combinatia de SynthoPro,
LCG System si formula
micronutrienti-lor face ca
Anabolic Evolution sa fie unic.
Aminoacizii, carbohidratii si
micronutrientii sunt furnizati
metabolismului ca unitati sto-
cabile. Aceasta pregateste mai
bine corpul pentru un stres
suplimentar si, astfel, acesta
poate reactiona mai bine la
stimulul produs de antrena-
ment.

WEIDER

vooors BN (628 Wugcie gt 515
‘u,.'\':‘.‘ﬁ ] )
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MASA
MUSCULARA

INFORMATI
X Performer '

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

Arome:
Ciocolats

[CNpwml ST
Certificare ISO 9000 si
HACCP




GLOBAL LINE

Certificare
a calitatii
ISO 9001
si HACCP
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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 la 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!

60 DE ANI DE EXCELENTA
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