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CALITATEA ESTE
FACTORUL DECISIV

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

WEIDER

NUMELE CARE A PORNIT TOTUL

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

FORMULA 1 PENTRU
CULTURISTI

WEIDER isi dezvolta produsele pe baza
acelorasi principii care 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 cdnd 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 performante de varf. ®




,Luptati pentru perfectiune,
depasiti-va continuu, iubiti-va
prietenii, fiti fideli si cinstiti-va
parintii. Aceste principii va vor ajuta
sa va perfectionati, sa deveniti
puternici, va vor da sperante si va
vor conduce spre maretie."”

Joe Weider, antrenorul campionilor

Ben Weider, C.M., CO, SBSLJ,Ph.D. arh. Florin Preduchin
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De JOE WEIDER Antrenor al Campionilor inca din 1936

O REALIZARE PENTRU TOTI

¢-a lungul indelungatei si

implinitei mele vieti in

culturism, unul dintre marile
privilegii de care m-am bucurat a fost sa
intalnesc oameni noi. Acele trdiri de care
ai parte si care ifi aduc raspunsuri sunt
ceca ce face ca totul sa te rasplateasca.

Recent am avut o astfel de experienta
pe care doresc sa vi-o impartasesc. Am
avut norocul sa primese un premiu pentru
realizarile mele din partea Club Industry,
o publicatie comerciala care deserveste
sectorul fitnessului si cluburilor de
sanatate. Am fost onorat sa fiu primul care
a primit vreodata acest premiu minunat, si
accasta mi-a permis sa reflectez asupra
schimbarilor din lumea culturismului si
fitnessului de-a lungul anilor.

Cand am inceput sa public cu mai mult
de sase decenii in urma, a avea un
abonament la o sala ar fi fost ceva bizar.
Apoi, cea mai mare parte a salilor, daca
puteai sa le gasesti, erau foarte slab
echipate, iar unele erau situate in zone
ciudate. A te antrena in acele vremuri nu
era ceva de spus cu voce tare. Oamenii nu
injelegeau pentru ce cineva ar vrea sa
ridice greutati.

Evident, eu stiam de ce. Culturismul
imbunatateste corpurile, caracterele si
increderea in sine, precum si dezvoltarea
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Joe Weider (dreapta) cu Bill Pearl la ceremonia de decernare a
premiului Club Industry 2003

acelei constiinte a muncii pe care o puteli
aplica in orice domeniu. Si, bineinteles,
sexul opus raspunde pozitiv in fata unui
fizic musculos. Noi stiam ce faceam.

incet, odata cu trecerea anilor, am avut
posibilitatea sa lucrez cu mari sportivi care
au dus mai departe traditia promovarii
antrenamentului cu greutati si, folosind
talentul si experienta lor, am continuat
sa-mi public revistele si sa dezvolt produse
nutritive. In sfarsit, fitnessul a prins aripi.

Acesla este un adevar spus pe jumatate.
Cu decenii in urma, sportivii, mai putin
tipul de alaturi, nu s-ar fi gandit la
ridicarea greutatilor. Acum, este greu sa
gasesti pe cineva care nu are un abonament
la o sala. lata de ce premiul Club Industry
a ajuns la mine. Reflectind la cit de
departe a ajuns culturismul fata de acele
zile zile de demult ma face sa realizez ca
antrenamentele si dietele din revista FLEX
sunt parte a unei culturi mai extinse.

La ceremonia decernarii acestui
premiu, anul trecut in Chicago, totul s-a
adunat alaturi de mine. Legendarul
culturist Bill Pearl, vechiul meu prieten, si
celebrul powerlifter Bill Kazmaier au fost
acolo sa ma felicite atit pe mine cit si pe
Betty, sotia mea. Acesti doi oameni
renumiti cunosc valoarea culturismului.
Premiul Club Industry nu a fost numai
pentru mine, ci si pentru fiecare sportiv
care a ajutat la motivarea a milioane de
oameni pentru a se bucura de binefacerile
culturismului asupra imbunatatirii vietii.
Muliumese, Club Industry, si muliumesc
tuturor celor care mi s-au alaturat, in
special cititorilor FLEX. Acesta este si

premiul vostru.

»Culturismul va ajuta sa obtineti cel mai
mult de la viatd, iar FLEX va ajuta sa
obtineti cel mai mult de la culturism"

JOE WEIDER
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ARNOLD
SCHWARZENEGGER

director executiv la MUSCLE & FITNESS si FLEX

REVISTELE CONTRIBUIE CU
1,2 MILIOANE DOLARI LA
FONDURILE CONSILIULUI
PENTRU FITNESS AL
GUVERNATORULUI
CALIFORNIEI

6 martie 2004 - David Pecker, CEO al
American Media, Inc. a anuntat astazi ca
guvernatorul Californiei Arnold Schwarzenegger va
fi noul editor executiv al celor doua reviste care
sunt cele mai populare din domeniul fitnessului in
intreaga lume — FLEX si Muscle & Fitness.

“Mi-am propus ca misiune de-a lungul anilor
educarea oamenilor despre enormele beneficii ale
exercitiilor fizice,” spuse guvernatorul
Schwarzenegger. “Pentru a continua aceasta
misiune, m-am intors la partenerele mele de o viata,
revistele Muscle & Fitness si FLEX. Cred ca
impreuna putem incuraja milioane de americani sa
aiba grija de sanatatea lor si sa-si imbunatateasca
vietile.”

Schwarzenegger va continua sa semneze rubrica
pe care a avut-o in ultimii zece ani la Muscle &
Fitness si va juca un rol important in planurile de
strategie ale revistei.

Anuntul vine ca rezultat al unei puternice relatii
stabilite intre reviste si Schwarzenegger . El a fost
primul invitat de Joe Weider, editorul initial, sa
apara pe coperta revistei Muscle Builder/Power in
1968, dupa ce a castigat doua titluri Mr. Universe
consecutive. in 1980, revista si-a schimbat numele
in Muscle & Fitness, iar in 1983 a aparut o noua
revistd de success denumitd FLEX. in consecinta,
Schwarzenegger a aparut pe coperta FLEX de
aproape 20 de ori in timpul carierelor sale in
culturism si film.

“Nu pot sa-mi imaginez pe cineva in lume care
sa reprezinte mai bine ca Arnold Schwarzenegger
idealurile de implinire si realizare pe care FLEX si
Muscle & Fitness le sustine,” spuse David Pecker.
“El este dovada vie ca va puteti realiza visele.”

6 martie 2004, Columbus, Ohio

\ David Pecker, CEO al AMI/Weider Publications, si
Arnold SChwarzenegger anuntd, de pe scena
Arnold Expo, numirea celui din urma ca editor
executiv al MUSCLE & FITNESS si FLEX.

Muscle & Fitness si FLEX vor dona cu
generozitate cate 250.000 de dolari anual in
urmatorii patru ani, cel putin, Consiliului pentru
Fitness Fizic al Guvernatorului. Misiunea acestui
consiliu si misiunea revistelor sunt practic identice
— educarea oamenilor cu privire la fitness si la
incurajarea acestora de a-si imbunatati vietile.

AMI este una dintre cele mai mari companii
media din Statele Unite. Compania publica sase din
cele 14 cele mai bine vandute reviste saptamanale,
incluzand The National Enquirer si Star. Recent,
AMI a achizitionat Weider Publications, liderul
editurilor din domeniul publicatiilor destinate
sanatatii si fitnessului, incluzand Muscle & Fitness,
FLEX, Shape si Men's Fitness. Compania publica de
asemenea cea mai vanduta revista country, Country
Weekly, o revista latino de divertisment, /Mira, doua
reviste de automobile, AMI's Auto World si NOPI
Street Performance Compact, precum si mai mult
de 200 de mini-reviste. AMI si-a lansat recent
propriul departament de carte prin 10 titluri si
detine compania Distribution Services, Inc., cea mai
mare companie de distributie de revista in
magazine din Statele Unite. @

FLEX - Fitness §
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SONNY SCHMIDT A MURIT

Pe 25 ianuarie 2004, castigatorul din 1995 al Master Olympia
Sonny Schmidt a murit de cancer in Melbourne, Australia.
Culturistul samoan fusese diagnosticat cu aceasta boala in
decembrie 2003. Avea virsta de 50 de ani. Nascut in Noua
Zeelanda pe 19 septembrie 1953, el a venit in Australia unde a
inceput practicarea culturismului. A trecut la profesionism in
1989 si a participat la aproape 50 de concursuri, ultima sa
aparitie fiind in 1999 la Masters Olympia unde a ocupat locul trei.

L-am cunoscut personal pe Sonny la Constanta, in 1996,
cand a facut o demonstratie cu ocazia Campionatelor Europene.
La banchetul oficial, am stat la aceeasi masa si am discutat in
termeni amicali timp de vreo doud ore. Era extrem de amabil si
prietenos, in contrast cu fizicul sdu foarte masiv si impresionant
care putea inspira teama unora.

Dumnezeu sa-l odihneasca in pacel

CONCURSURI PROFESIONISTE

Ironman Pro Invitational,
Pasedena, California

Concursul de deschidere a ultimul loc.
sezonului competitional 1. Jay Cutler
profesionist pe 2004 a insemnat si 2. Chris Cormier
primele calificari (primii 3) 3
pentru Mr. Olympia.

. Dexter Jackson - $10.000

2. Lee Priest - $4.000

a insemnat si reintoarcerea in
competitii a lui Greg Kovacs. Din
pacate, aceasti revenire a fost mai
degraba dezamagitoare, el ocupand

Dexter Jackson
Gunter Schlierkamp
. Markus Ruchl
6. Craig Titus
7. Gustavo Badell

e

. Ahmad Haidar - $2.000

nNEeWs

culese de Florin Preduchin

NOI PROFESIONISTI IFBB

Richard Jones este noua senzatie in culturismul profesionist. Cu un fizic masiv si
extrem de proportionat, el a castgat anul trecut
categoria semigrea si openul la Campionatele SUA,
avand astfel deschisa calea spre licenta de profesionist.
El a semnat deja un contract pe doi ani cu Weider
Publications si Weider Nutrition.

Chns Cook (foto dreapta), 26 de ami, si castigitor al
categoriei grele la NPC USA Championships in 2003, a
trecut si el la profesionism. La sfarsitul anului trecut a
semnat si ¢l un contract cu Weider Publications ceea ce
1-a permis sd se mute impreuna cu solia sa inlr-o casa
noud, intr-o suburbie a Los Angelesului. @

PASIUNILE LUI LEE PRIEST

in afara culturismului, in care a devenit
deja faimos, micutul (numai ca ca
inaltime) Australian mai are o pasiune:
cursele de dragstere. Dupa ce a urmat
cursunile scolii de pilotaj NHRA Drag
Racing School din Pomona, California,
de curind el si-a luat licenta de pilot de
curse si intentioneaza sa isi faca debutl
in aceste competitii extreme de
spectaculoase. ®

EDoAi TG SCAD

I-888-801-RAEC

LIDERII PRESEI DE CULTURISM

|
2
3. Gustavo Badell - $3.000
4
3

. Craig Titus - $1.000

6. David Henry

7. Johnnie Jackson

8. Bob Cicherillo

9. Idrise Ward-El

10. Ronnie Rockel

Au participat 20 de concurenti.
Craig Titus s-a retras datoritd unci
insuficiente renale care s-ar putea
si-l facd sa renunte la competitii.

Amold Classic, Columbus
Ohio, 6 martie 2004

A fost o batilie apriga pentru
primul loc intre favoritul Jay Cutler
st Chris Cormier. In prima rundi a
castigat Cutler la un punct diferenta
(8 : 7). Runda a doua a fost
castigath tot de Cutler. insd in mod
categoric, 10 : 5. Ei bine din
runda a treia rolurile s-au
inversat, astfel incat
Cormier le-a castigal pe
urmatoarele doua, 10: 6
si 8 : 7. Practic, la sfarsit,
diferenta dintre cei doi a
fost de numai un punct.
Dexter “Lama” Jackson si
Gunter Schlierkamp au fost pe post
de spectatori in lupta primilor doi.
Ei au ocupat, in accasti ordine,
urmitoarele doudt locuri. Concursul
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8. King Kamali

9. Ahmad Haidar
10. Emie Taylor

11. Bob Cicherillo
12. M. Mohammad
13, Greg Kovacs

Concursurile feminine au avut
urmatoarele castigatoare:
-Ms. Figure International

Jenny Linn
-Ms. Fitness International

Adela Garcia-Friedmansky
-Ms. International:

»eategoria
usoard -
Dayana
Cadeau

»eategoria grea

Iris Kyle

Anne Byron, International
Business Director la Weider
Publications, LLC, ne-a trimis
un mesaj prin care suntem
informati ca FLEX si Muscle &
Fitness sunt liderii in domeniul
revistelor de culturism si fitness
din Statele Unite. "FLEX are un
tiraj de circa cinci ori mai mare
decit revista imediat urmatoare
ca tiraj, iar Muscle& Fitness de
zece ori mai mare.” Tot Anne
Byron ne precizeaza faptul c¢a
Jay Cutler este sub contract cu
Weider Publications, LLC, si ca,
in baza acestui contract,
fotografiile sale nu pot fi
folosite in alte reviste. Alte
reviste, care nu apartin lui
Weider Publications, nu pot
folosi decat fotografii facute
inainte de inceperea contractului
lui Cutler cu Weider
Publications sau fotografii
facute in concursuri sau in locuri
publice.

Prin urmare, pentru a
preintampina unele conflicte de
interese, iata alaturat lista
sportivilor care sunt sub contract
cu firmele Weider Publications
(WP), LLC si Weider Nutrition
(WN):

Troy Alves - WP si WN:

Laura Creavale - WP si WN:

Darrem Charles - WP si WN;

Ronnle Coleman - WP si WN:

Chris Cook - WP:

Jay Cutler - WP:

Garret Downing - WP si WN;

Nasser El Sonbaty - WP si
WN:

Jean Plerre Fux - WP si WN;

Beth Horn - WP si WN;

Dennis James - WP:

Richard Jones - WP si WN:

King Kamali - WP;

Anna Level - WP si WN;

Kevin Levrone - WP st WN:

Kim Lyons - WP si WN:

Roland Kickinger - WP si WN;

Lou Ferrigno - WP si WN;

Mike Matarazzo - WP si WN;

Timea Majorova - WP si WN:

Tom Prince - WP si WN;

Shawn Ray - WP si WN:

Mike Ryan - WP;

Markus Ruhl - WP;

Milos Sarcev - WP si WN;

Gunter Schlierkamp - WP si
WN:

Ernie Taylor - WP (numai
pentru Regatul Unit);

Tommi Thorvildsen - WP si
WN.







A gésit cumva lumea speor
The

intre “The Rock"”,

aca spuneti “slabe sanse”, probabil

ca nu sunteti familiarizati cu Bob

“The Beast” Sapp, cu toate ca sunt
sanse bune sa-| stiti foarte bine intr-un an
sau doi. La 2,00 metri indltime si 175
kilograme, Sapp este vedeta surpriza a K-1,
o liga profesionista de lupte din Japonia ce
se anunta a fi cea mai rapid dezvoltata forma
de sport din lume. Celebritatea lui Sapp in
Japonia a atins cote atat de inalte incat
zgomotul a ajuns peste ocean pana la cel
mai celebru imperiu al vedetelor
Hollywoodiene.

Nu este rau pentru un om care cu numai
trei ani in urma isi punea paturi negre in
geam sSi statea disperat intr-un apartament
timp de doua luni, un paria al NFL care cauta
anunturi pentru slujbe in ziare, acceptand
pana si un serviciu ca asistent mortuar.

Nascut si crescut in Colorado Springs,
Colorado, Sapp era un inrait al sportului,
exceland la fotbal american. Cu toate ca nu
este inrudit cu starul NFL Warren Sapp, Bob
Sapp a fost destul de bun pentru a fi
recrutat de Universitatea din Washington
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lui \/eriqa lipsa
atles si Godzila?

pentru a juca in linia defensiva, insa o
accidentare la genunchi |-a determinat sa
protejeze conducatorii de joc adversi in loc
sa-i atace. Fara indoiala atrasi de potentialul
ascuns in corpul sdu masiv, cei de la
Chicago Bears l-au recrutat in cea de-a treia
runda in 1996.

Visul lui Sapp in NFL a dat de o prapastie
cand a fost scos din echipa inainte de
deschidere. In 1997, Minnesota Vikings |l-au
angajat pe postul de aparator in gramada,
dar din nou sperantele s-au dovedit de
scurta durata cand Sapp a devenit al doilea
jucator de la Vikings care a fost suspendat
pentru incalcarea regulilor NFL cu privire la
folosirea steroizilor. In cele din urma, echipa
Vikings |-a dat afara, cu toate ca Sapp neaga
acuzele aduse si in ziua de azi.

Dupa inca vreo cativa ani de incercari, o
tendinita la tendonul lui Ahile I-a pus pe tusa
definitiv. “Tot ce putea sa mearga prost in
NFL, a mers,” spune Sapp. “Imi place sa
spun ca am jucat cu fundul inapoi. De
fiecare data cand intram pe teren, antrenorul
tipa ‘Bob, adu-ti fundul inapoi pe banca’.”




CAZUT SI RIDICAT
iN ATLANTA

In 2000, Sapp traia in Atlanta — somcr,
supraponderal si deprimat. Era, de asemenea,
daramat pentru ca cei care se ocupasera de
finantele sale sai i1 cheltuisera toate casti-
gurile din fotbal. Pe vremea cand inca juca in
NFL, mai multe persoane, inclusiv Jesse
“The Body™ Ventura au observat ca Bob avea
cele mai dense brate din liga si ca statura lui
gigantica il facea mai potrivit pentru
wrestling. Sapp a spus ca nu are ce pierde,
deci si-a creat un alter ego pe scena, creziand
ca va fi bine primit in World Championship
Wrestling (WCW). Si-a intitulat alter ego-ul
impresionant “The Beast™ (Bestia), un copil
cu infatisare de barbat care vorbea ca Tarzan
si radea cu toata rautatea doctorului Ewil.
Bestia nu a fost un hit enorm in WCW, cu
toate ca Sapp a captat atentia retelei de cablu
FX, care cauta un chalanger pentru fostul
jucator la Chicago Bears William “The
Refrigerator” Perry, intr-un meci de box
amator pentru  vedete denumit  The
Toughman Competition (Concursul Barba-
tilor Duri). Sapp a fost de acord si, fiard a avea
0 experienta anterioara in box, a reusit sa-l
faca KO pe oponent in runda a doua.

In ciuda acestui succes, Sapp inca se mai
straduia sa obtina o slujba si atunci s-a gandit
serios la a accepta un post de asistent mortu-
ar. *Ofereau 125 de dolari pentru a muta un
cadavru,” spunea el. “La acea vreme parcau
bani multi.” Din fericire, norocul a luat o
cotitura decisiva in favoarea lui, cind a pri-
mit un telefon de la maestrul Ishii, un
maestru legendar de arte martiale. Ishii a
urmarit competitia la care participase Sapp si
a hotarat si-l recruteze in liga sa de luptatori,
denumita K-1. Cu toate ca Sapp cra sceptic,
Ishii stia ce vroia si a inceput ofensiva Sapp
prin a trimite o limuzina sa-1 duca pe acesta la
acroport.

Ishii a creat K-1 in anul 1993, aducand lao-
lalta luptatori din diferite discipline incluzand
karate, tae kwon do, kung fu si kickboxing
intr-o lupta pentru demonstrarea suprematiei
artelor martiale. Astazi este considerata cea
mai cunoscutd si importanta competitic de
arte martiale, cam ca si Cupa Mondiala la fot-
bal. Cu toate ca K-1 nu este inca foarte
cunoscut in Statele Unite, Sapp spune ca
sportul incepe si prinda la public, mai ales in
Las Vegas, care a fost gazda recenta a Grand

Prix-ului K-1 USA.

SPECTACOLUL K-1

Meciurile de K-1 se tin intr-un ring con-
ventional de box, cu un arbitru, dar sunt mult
mai putin plictisitoare, durind numai 3-5
runde si punind accent pe serii rapide de
picioare si knockout-uri spectaculoase dupa
care fanii sunt incbuniti. Acest sport are si o
audienta foarte diversa, placind si fanilor
boxului, wrestlingului  si karate-ului
traditional, ca si persoanclor care doar se
bucura de spectacol. “Am un club de fani
aici, in Japonia, care are membri de la fetite
de 4 ani la femei in virsta de 99 ani,” spune
Sapp.

Cu toate ca Sapp nu vorbeste limba
japoneza, cste frecvent asaltat de fani in

Sapp se considera
in primul rand un
om de spectacol §i
apoi un luptator.
Spunefi-i aceasta
tipului din corzi.

;]
\

Japonia, de la femei in varsta de 80-90 ani,
pana la scolarite. Deci ce are Sapp de cau-
Z¢aza 0 manie asemanatoare cu a Beatles-ilor?
Parte a acestui rispuns poate sta in neconven-
tionalitatea sa. In timp ce cei mai multi com-
petitori sunt agili si cu o conditie fizica foarte
buna, Sapp arc munti de muschi ce ataca cu
forta unui buldozer. Odata, a facut knock out
un oponent in 11 secunde. Sapp crede ca fanii
se identifica cu el deoarece atunci cand a
pasit in arena K-l avea un minim de
cunostinte tehnice. “Imaginati-va ca luati pe
cineva de pe strada si il puneti in ring cu
Mike Tyson, lar apoi priviti acea persoanad
cum invinge.”

In final, Sapp crede ca fanii il apreciaza
pentru umorul si. In timp ce majoritatea
celorlalti concurenti se considera numai
luptaton, Sapp se considera mai intai un om
ce face spectacol si apoi un luptator. A aparut
in nenumarate talk show-uri si spectacole de
varietati in Japonia, a aparut in mantic din
pene si a dansat pe melodiile Madonnei.
“Bestia este un tip mare, bun de gura si inti-
midant’™ spune Sapp. “Cand sunt afarda din
ring si apar la televizor, cred ca audienta
poate observa ca ma simt bine facind specta-
col.” Totusi, o asemenea celebritatea poate fi
si un belstem si o binecuvantare, iar Sapp o
descrie ca un paradis-inchisoare. “Este par-
adis deoarece ma distrez si am fani si femei
frumoase,” spune ¢l. “Este o inchisoare deoa-

rece trebuie sa stau in camera de hotel pentru
a nu cauza un bloca) in trafic din cauza
fanilor.”

Pentru a-l descrie pe Sapp ca o celebritate
este putin. El a crescut intr-o industrie de
marketing, o filierd. Un magazin din Tokyo
are numai marfa cu numele sau. A avut mai
mult de o mie de interviuri, 200 de aparitii
televizate si a aparut pe coperta revistei Time
Asia. A facut reclama pentru orice, de la tele-
vizoarec Panasonic la telefoane mobile,
inghetata, balsam pentru rufe si taitei instant.
Figura sa apare pe pad-un si pe ghiozdancle
copiilor. A inregistrat un CD si un videoclip,
iar acum este purtator de cuvant pentru NFL
(dulce razbunare!) si Northwest Airlines, ca
si comentator la Super Bowl. “Toate astea
s-au intamplat in numai 10 luni,” spune Sapp
mandru. Toate fiind spuse, proabil ca va avea
venituri ce vor depasi 3 milioane de dolari in
acest an.

In timp ce Sapp spune ca va pastra contrac-
tul cu K-1, ¢ clar ca pune bazele unei
reintoarceri in Statele Unite. Si-a cumparat o
casil in Seattle si sorteaza ofertele ce curg de
la Hollywood. “Am citit scenarii $i am avut
intalniri, tot tacimul,” spune Sapp. “Holly-
wood-ul este sigur ceea ce voi face in viitor.™
The Rock este avertizat, @
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ob Sapp este posesorul unei genetici extraordinare

atéat la capitolul forta cat si ca priveste masa

musculara. Dimensiunile sale sunt de obicei
rezervate celor mai masivi aparatori din NFL, dar
dispunerea acestei mase musculare nu are nimic in
comun cu a lor, chiar daca si el a fost aparator la
inceputuri. Cu toate ca nu este atit de definit ca un
culturist in forma de concurs, Sapp are un trapez urias
care face legatura cu un géat ca trunchiul unui copac si are
brate pline de galme de muschi. Umerii masivi si picioarele
capabile de lovituri devastatoare in ring sunt stranse
intr-un X de o talie surprinzitor de mica pentru cineva atat
de gigantic. Poate ca Sapp s-a nascut un monstru, insa
poate trai de pe urma kickboxing-ului deoarece trece prin
antrenamente ca si Godzila in cautarea unui zgarie nori pe
care sa se urce. Cu toate ca-si petrece zilele invatand sa
loveasca si sa se apere de lovituri, Sapp face
antrenamente cu greutati doar o data pe saptamana. Bine
gandit, deoarece cam atét trebuie sa fie pauza dupa
antrenamentul care credem ca este inregistrat de centrul
de seismologie din Japonia. Face genuflexiuni cu greutati
mari, face impins din culcat cu acelasi tip de greutati,
culminand cu un set de trei repetari cu greutate maxima,
apoi trece la indreptari unde ridica aproape 365 kilograme
pentru doua sau trei repetari. De aici, trece la genuflexiuni
cu numar mare de repetari si flotari fara greutati aditionale.
Numarul de repetari, credeti sau nu, este ales in
concordanta cu alegerea intamplatoare a unei carti de joc.
Urmriti in continuare interviul cu Bestia insasi despre
ceea ce mananca, despre antrenamente si modalitatea in
care intra in forma pentru lupte.

Antrenamentul cu greutiti este o parte importanti
din pregitirea ta fizica?

Sapp: Da, dar nu arat ca un culturist. Greutatile pe care le
folosesc sunt menite si ma faca si arat ca un jucator de baschet
cu muschi. Fac genuflexiuni fara greutate aditionala, flotari i
impins din culcat. De asemenea, fac exercitii cu mingea
medicinala si crunch, si desigur alergare.

Te antrenezi ca un powerlifter?

Sapp: Fac exercitii specifice, dar impreuna cu multe exercitii
pentru rezistenta. Apoi ma intore la imbunatatirea tehnicii in
ring. Pe vremuri, ma antrenam numai cu greutati. Acum
combin cu alergarea si cu luptele.

Spune-ne cum folosesti ciirtile de joc ca si decizi
numiirul de repetiri?

Sapp: De obicei folosesc acest lucru pentru flotari si
genuflexiuni. La flotari fac valoarea cartii, iar la genuflexiuni
dublez valoarea.

Ce faci la un joker?

Sapp: Joker-ul inscamna 30.

Care sunt greutitile maxime la genuflexini, impins
din culcat si indreptiri?
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Times Asia avertizeaza asupra
- urmatoarei invazii a Asiei.
Sapp: Pot sa va spun
care erau cand jucam fotbal. Aproximativ 272 kg la impins din
culcat si 340 - 360 kg la genuflexiuni. Sunt greutati destul de
mari pentru un jucator de fotbal. Nu sunt atat de mari pentru un
powerlifier de talia mea.
Daci te-ai axa pe antrenamente de fortd, crezi ca ai fi
de talia campionilor mondiali?

Sapp: Da, as putea fi unul dintre cei mai puternici oameni din
lume. Acum, insd, este bine sa fiu in forma si sa invat sa lupt
cit mai bine.

in ce priveste dieta, trebuie si mindnci ca un cal.

Sapp: Trebuie si mananc o tona de calorii, deci caut in
permanentd produse care sd-mi marcasca masa musculara si sa
ma ajute sa o pastrez. In Japonia mananc mult sushi combinat
cu fripturi.

Cam ciite calorii consumi?

Sapp: Nu le numar. Ceea ce numar sunt caloriile din lichide.
Incerc sa consum zilnic 400 grame de proteina din bauturi
proteice. Daca reusesc si consum atita proteina din suplimente,
stiu ¢a restul necesarului il pot lua din alimentele solide.

Bei deci trei, patru bauturi proteice zilnic.

Sapp: Exact. Uneori chiar cinci. In prima lund ¢ greu sa le bei
deoarece esti satul. Dupa o luna insa, parca ai bea apa, asa ca
¢sle usor.

Lucrezi cu antrenorul si gurul nutritional Dr. Mauro
Di Pasquale, nu?

Sapp: Da, folosesc suplimentele sale. Nu poti face ce fac eu
fara a consuma bauturi proteice, creatina, minerale, vitamine si
alte chestii. Este imposibil sa-{1 asiguri necesarul nutritional
doar din alimente solide. Ar trebui sa miananci toata ziua
incontinuu, ®
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ASIGURATI-VA VALORILE CU
ACESTE TREI EXERCITII LA
CABLURI PENTRU GLUTEI |
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Cand aveti de-a face cu finantele personale, este |
prudent sa gasiti nol ¢ai de a investi banii pentru a ;
avea profituri mai mari. Ca sportiv, ar fi bine sa
urmati acelasi concept si sa cautati in permanenta |
exercitii si metode noi de antrenament ce va vor
aduce castiguri mari - in acest caz masa musculali
o de calitate si simetrie.

Acestea fiind spuse, antrenoarea universitatii = y
Reebok si profesionista IFBB la fitness Abbie Appel
ofera trei exercitii pentru glutei care vor da rez
sub forma unei linil mai atractive a posteriorujui,
S|  “Spre deosebire de cele mai multe exercitii la
aparate, care greeazi o pozitie stabila si izoleaza o
singura articulatie, exercitiile din acest proqram
folosesc numai un cablu si sunt executate cu un
singur picior,” explicd Appel. “Prin concentrarea
tensiunii in acest med si prin fortarea muschilor
stabilizatori ai corpului pentru a lucra mai eficient,
lucrati tot corpul — piciocare, spate, abdominali si
oblici, altfel cunoscuti ca muschii de baza - si desigur
glutei, la fiecare miscare.

mvasnp(m'rsuezmz

Aceste exercitii pentru intreg corpul combina
genuflexiunile, fandérile ﬂhduptirlla. dar nu sunt
menite sé inlocuiasca ¢ irea fortei. Pentru a va
r 4 proteja valorile (precun ) sAnatatea), stipaniti
miscarile de baza si faceti cel putin sase saptdmani
de antrenamente fante inainte de a incerca
aceste exercitil sate.

In mod ideal, Appel va recomanda si incorporati
aceste exercitil avansate in programul actual de
antrenament © data sau de doud ori pe saptaimana. O
cunoastere témeinica a corpului este de ajutor.

Dureaza un timp sa deveniti eficiente, deci amintiti-va
sa executati flecare exercitiu incet si intr-o maniera
controlatd. Alinierea corpului este cruciald pentru o ¢
executie e

Sunteti g s3 va imbunétititi linia posteriorului?
Sa trecem la afaceri.
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Pregatirea: stati cu fata spre un scripete
pozitionat jos si la o distantd egalad cu indltimea
corpului. Ar trebui sa fiti intr-o pozitie de fandare:
piciorul stang indoit in fata, iar cel drept extins in
spate, cu degetele atingand podeaua, iar soldurile
indreptate spre stiva de greutati. Aplecati-va in fata
si apucati manerul in forma de D cu mana dreapta.
Piciorul stang va sprijini corpul si va suporta
majoritatea tensiunii.

Miscarea: Tinand spatele drept, trageti manerul
spre partea mediana in timp ce indreptati piciorul
stang si aduceti piciorul drept in fatd pana ce
genunchiul drept este indoit la 90 de grade, iar
coapsa dreapti este paraleld cu solul. Intoarceti-va
la pozitia de start. Faceti numérul de repetari
prepus, apoi schimbati partea.

Stadiul 1: Incepeti miscarea in aceeasi manier3,
insa nu permiteti ca degetele piciorului activ sa
atinga solul. Acest lucru face exercitiul mai dificil
decarece este executat in intregime numai cu un
picior.

Stadiul 2: Incepeti exercitiul in aceeasi manier3,
insa atunci cAnd apucati manerul in forma de D
intoarceti umerii pentru a fi fata in fata cu piciorul
stang. Continuati miscarea ca mai inainte insa pe
masura ce faceti miscarea de ramat, intoarceti
soldurile astfel incat umerii sa fie spre dreapta la
inceputul miscarii.

Sfaturi: Cresteti greutatea numai dupi ce ati ajuns
la a doua modificare. Intai permiteti-i corpului sa
invete miscarea cu greutati mici. Creati stabilitate
articulara si echilibru si veti vedea ca va va fi mai
usor sa adaugati greutate. Mentineti aliniamentul
spatelui prin pastrarea pieptului ridicat si a umerilor
trasi spre spate.




Pregétirea: Atasati o banda (la cablul de la scripetele de jos) la
glezna piciorului stang. Stati cu talpile apropiate, privind spre stiva
de greutati. Cu una sau ambele maini, tineti-va cadrul scripetului si
stabilizati-va corpul. Faceti o genuflexiune pana ce genunchii fac
un unghi de 30-45 de grade. Ridicati talpa piciorului stang cativa
centimetri de sol astfel incat sa stati pe piciorul drept.

Mi$carea: Piciorul drept sta nemiscat in timp ce extindeti piciorul
stang sub voi. Indreptati piciorul stang si flexati gluteii.
Intoarceti-vé la pozitia de start. Faceti numarul de repetiri propus,
apoi treceti la celalalt picior.

Stadiul 1: Tncepeti si terminati exercitiul in aceeasi maniera, insa
faceti intreaga miscare fara sprijin. Acest lucru va crea o tensiune
mai mare pe piciorul de sprijin in timp ce acesta stabilizeaza
corpul pe parcursul exercitiului.

-----

Stadiul 2: stati in pozitia de
start tinAnd o minge
medicinala usoara in maini, la
piept. Extindeti bratele
deasupra capului astfel incéat
sa fie drepte (bratele pe langa
urechi) in timp ce extindeti
piciorul stang spre in spate.
Bratele si picioarele se vor
misca impreuna.

Sfaturi: Mai intai obtineti
stabilitate si echilibru pe un
picior, Puteti méri greutatea
numai dupa ce stapaniti
miscarea bine. Mentineti
spatele drept. Nu permiteti
umerilor sa vina in fata sau sa
se cocoseze.

FOLOSIND EXTENSIA SOLDULUI LA
CABLU

| EXERCIMU  [SET.|REP.|

aglt pe o banca 23 |[12-15

Extonsia goldulul ka
cablu modificat
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Pregatire: Atasati o bara dreapti scurti la
scripetele de jos. Tineti o minge medicinala intre
genunchi (talpile se vor afla la o distanta
naturala la nivelul soldurilor). Tinand bara cu
bratele intinse, stati departate de greutati la o
distanta egala cu lungimea corpului.

Miscarea: Flexati pana ce soldurile si
genunchii fac un unghi de 90 de grade. Mutati
greutatea corpului pe calcaie si impingeti
pentru a va ridica.

Stadiul 1: Executati acelasi exercitiu folosind
numai un picior, si fara mingea medicinala.
Piciorul de sprijin ar trebui sa aiba aceeasi
traiectorie de miscare ca si in cazul anterior.

Stadiul 2: Aceasta combina primele doua
modificari. Intai plasati mingea intre genunchi,
apoi ridicati piciorul indoind genunchiul in sus
si sub voi. Completati genuflexiunea pentru un
picior. Incercati apoi si pentru ambele picioare.

Sfaturi: Plasarea mingii intre genunchi face ca
adductorii sa lucreze mai tare si promoveaza o
pozitie mai buna a corpului pentru a lucra
gluteii mai bine. Nu permiteti greutatii sa va
traga in fata. Mentineti spatele drept tinand

pieptul in fata si omoplatii spre coloana.

Aceastd migcare este un exercifiu
universal folositor. _Este foarte bun pentru
Tncaizire Tnaintea oricarui program
deoarece lucreaza Intreg corpul,” spune
Appel. Folosi{i acest exercifiu in orice
program Tn care faceli genufiexiuni atunci
cand va antrenali picioarele si gluteii.



Dupa cum probabil stiti, Joe si cu mine suntem mari
sustindtori ai armatei Statelor Unite. Nu existd nimic mai
sfant decét libertatea, iar bravii barbati si femei care se
dedica apararii acesteia pentru noi merita respectul
nostru nemuritor, admiratia si sustinerea. Oricand este
posibil, familia Weider isi foloseste resursele pentru a
sustine trupele noastre in orice fel poate - trimitandu-le
reviste, carti, imbracaminte, suplimente si alte lucruri cu
diferite ocazii.

Avéand in vedere recentele evenimente din Iraq, devine
mai evident cat de deosebite sunt aceste persoane, si nu
ne-am putea gandi la o modalitate mai buna de a le ardta
multumirea noastra decéat impartasind minunatul sport al
culturismului alaturi de ei. In ultimii trei ani, am acordat
bilete gratuite la Mr. Olympia familiilor acestor militari, iar in
acest an am acordat cel mai mare numar - 1.000 de bilete.
Pésind pe podeaua Expozitiei Olympia inainte de concurs,
nu am regretat deloc aceasta decizie. Oriunde ma
indreptam, acesti oameni veneau la mine s3-mi stranga
madna si s&-mi multumeasca. Pentru mine, a insemnat foarte
mult sa intdlnesc astfel de cameni pentru care am atat de
mult respect.

In noaptea competitiei masculine de culturism, Joe si cu
mine am fost onorati intr-un mod extraordinar — un
reprezentant al armatei ne-a inméanat cate un drapel al SUA
si a fost citit urmatorul mesaj: “Ca recunoastere a anilor de
sustinere si dedicatie a personalului armatei Statelor Unite,
cel mai sacru simbol al tarii noastre, drapelul acesteia, este
inméanat lui Ben si Joe Weider. Drapelele, care acum sunt
inmanate de sergentul major Rob Wilkins, au fluturat
deasupra Pentagonului pentru ei.” Am mai primit un drapel
care a “sérit,”" ceea ce inseamna ca a fost tinut de un
parasutist in timpul unui salt de antrenament in Iraq.

Aceste daruri simbolice au insemnat foarte mult pentru
mine, dar asa cum am spus in timpul discursului de
deschidere de la Olympia, “Militarii nu ar trebui sa
multumeasca familiei Weider pentru bilete, ci noi trebuie sa
le multumim acestora pentru faptul ca isi pun vietile in
pericol, pentru ca ajuta la mentinerea unei lumi sigure, si i
aplaud pe militari pentru dedicatia lor.”

O alta persoana careia trebuie sa-i multumesc este Wayne
DeMilia, care depune un efort imens in fiecare an pentru ca
Olympia si decurgé fara nici un cusur. $i, cu fiecare alt
concurs care trece la fel de usor si lin ca o masinarie bine
unsa, pot sd ma odihnesc asigurat fiind ca aceasta
sarbatoare a culturismului este pe maini bune.

De asemeni, sunt extrem de recunoscator fratelui meu
Joe. Cati alti frati cunoasteti care pot lucra cu succes
impreuna de peste cincizeci de ani si totusi sa raimana
impreuna? Totusi noi am fiacut-o, si sunt mandru sa pot
spune ca Joe nu este numai fratele meu, ci si prietenul meu.
Si, privind la publicul extraordinar de numeros si de
inflacarat de la Olympia care a umplut Mandalay Bay Events
Center in acea glorioasa noapte, nu pot sa nu recunosc ca
nimic nu ar fi fost posibil fara eforturile neobosite ale lui
Master Blaster insusi.

Evident, as gresi daca nu as multumi si unui alt grup de
oameni responsabili de continua dezvoltare a culturismului
ca participant sau spectator. lar acest grup sunteti
dumneavoastra, fanii culturismului, cei care cititi revistele,
vizionati concursuri, aplaudati concurentii si va urmati si
propriile idealuri fizice. Fara dumneavoastra, sportul nostru
ar inceta sa existe, deci permiteti-mi sa inchei extinzndu-mi
cea mai adanca gratitudine catre dumneavoastra pentru
sustinerea pe care ne-o oferiti. Fie ca ati pasit vreodata pe o
scena, fie ca nu, cred ca fiecare dintre dumneavoastra este
un campion. ®
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Vince Gironda 1975
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MARIME de la SCOALA VECHE

Muscle & Fitness va prezinta variatii ale
programelor clasice 5x5 si 10x10 care va vor

creste marimea si va vor face mai puternici
DE TIM SCHEETT, PhD, SI JIMM STOPPANI, PhD
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JSenlmoarean @ste 9unz! Maiales cand
vine vorba despre programele de antrenament. Cand si cum
trebuie sa survina schimbarea este, insa, o problema pentru
multi culturisti. Ori va multumiti sa nu schimbati nimic, ori

faceti schimbari aleatoare, fara o schema anume, care nu au
mare efect. in timp ce schimbrile aleatoare sunt bune
pentru pastrarea muschilor intr-o stare de confuzie si deci
pentru crestere, ele nu ajuta cu nimic forta. Pentru a obtine
forta si, implicit, masa musculara care vine odata cu ea,
trebuie sa aveti un plan logic si bine intemeiat. lata unul care
aduce rezultate.

SOC PRIN SCHIMBARE

De-a lungul anilor, sportivii care se antrenau pentru masa
musculard si fortd, precum si antrenorii lor, au creat
numeroase programe care dau rezultate bune in cresterea
fortei. Fiecare lucru pe care il au acestea in comun este acela
cd urmeazi o progresie de pasi logici care sunt urmati de-a
lungul unei perioade de timp sau pina este atins un scop.

DL‘ilblll multi se intreabd “Care program este mai bun?’
Il'l Tll'ﬂp cc !'I]lll[l I)Ol r Pro sau contra lll]lll plO”Iﬂl“ cu
argumente de ambele parti, trebuie si intelegem cé nici un
program nu este cel mai bun. Motivul este acela ca in
sportul acesta, orice da rezultate, insi nimic nu dé rezultate
la infinit. Ceea ce inseamnd ca orice schimbiri aduceti
antrenamentelor voastre (indiferent ca este vorba de intro-
ducerea repetarilor negative sau o repetare cu greutate
maxima, superseturi sau orice altceva), va vor aduce re-
zultate, insd doar pentru o perioadi limitatd de timp, de obi-
cei 6-8 siptimani. Prin alternarea a doua programe extrem
de eficiente (cel de 5x5 si cel de 10x10),
Cinciul si Decarul, veti beneficia de o provo-
care mai mare $i deci de rezultate de aproape
doud ori mai bune ca in cazul urmarii oricarui
alt program. Cinciul si Decarul folosesc doui
intervale distincte pentru repetdri pentru a
maximiza atat castigurile in masd musculard
cat si in forta.

CINCIUL

Partea “Cinci’ din program deriva din schema de an-
trenament de 5x5, adici cinci seturi a cinci repetiri cu doua
minute de pauzd intre seturi. Este, de fapt, mai mult o
metodd a “scolii veche,” pentru dezvoltarea masei mus-
culare si a fortei ce dateazd din 1950, cand Reg Park o
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Pe vremuri, Vince
Gironda credea in
puterea lui 10x10
pentru maximizarea
efectelor unui
exercitiu.

folosea pentru a-si dezvolta clasicul sdu fizic. Renumitul
antrenor de forta Bill Starr l-a folosit de asemenea, cu mare
succes pentru a dezvolta forta elevilor sii.

Scopul acestui program este de a executa cinci seturi a
cinci repetiri cu o anumita greutate. La primul antrenament,
alegeti o greutate destul de mare incat sd puteti face doar
cinci repetari la primul set si, poate, si la al doilea. Daca
puteti face cinci repetiri si la al treilea set, atunci greutatea




pe care ati ales-0 este prea micé; va trebui sa
mai adaugati 2,5-5 kg, in functie de exercitiu. @ ®
Dacd nu puteti face cel putin 14 repetiri pe c o n s t ru I re a p I a n u I u I
parcursul celor cinci seturi, greutatea aleasa a
fost prea mare $i va trebui s scadeti 2,5-5 kg.
Cind gisiti greutatea potriviti pentru
exercitiu, @maneti la ea pana ce reusiti s
faceti cinci repetdri la fiecare set.

Apoi, veti incepe din nou si veti creste greu-
tatea pana la o valoare ce vd va permite si
faceti cinci repetari numai la primul set.
Faceti acest lucru la doud exercitii pentru
fiecare grupd musculard pe care doriti sd o
imbunétatiti ca masd musculard sau forta, apoi
faceti un al treilea exercitiu pentru aceasi
grupd cu 2-3 seturi a 6-8 repetari.

Céind luati in considerare istoria pro-
gramului 5 x 5, vedeti ca are un parcurs de
succes in dezvoltarea masei si fortei. Acest
fapt iese in evidentd si mai tare cind luati in
considerare ca acest program a fost folosit in
mod regulat in anii *50 si 60 pentru a pro-
duce multi culturisti, halterofili si alti sportivi
de nivel inalt.

In timpul acestei perioade, cunostintele
privind nutritia, suplimentele si alte produse
pentru cresterea performantelor erau limitate,
deci programele de antrenament eficiente
aveau o importantd cruciala. Motivul pentru
care programul 5 x 5 este eficient in cresterea
fortei este acela ci folositi un interval de cinci
sau mai putine repetdri, ceea ce se incadreazi
in limitele pentru dezvoltarea fortei. Motivul
pentru care ajuta la cresterea masei musculare
este acela ci forteazd muschii si lucreze cu
aceeasi greutate in mod repetat pentru cinci
seturi. Acest lucru duce la obosirea celulelor
musculare si induce procesul de crestere ce
prvoacd mirirea celulelor musculare.

Folositi aceste linii de baza pentru a va construi
DUBLUL DECAR propriul program pentru oricare grupa musculara

Partea “Decarul” a programului vine de la majora. incepeti_cu antrenamentul 5x5 si permiteti cinci
schema de antrenament do 10 x 10. Aceasta | Zil€ de refacere inainte de a face antrenamentul 10x10.
este o alta metod a “scolii vechi,” din 1970. | Dupa alte cinci zile, intoarceti-va la programul 5x5.
A fost introdusa in Statele Unite de Vince | Continuati in aceastd maniera pana ce puteti face cinci
Gironda, dar este mai cunoscuta sub numele | seturi a cinci repetari cu greutatea initiala si 10x10 cu

de Antrenament german cu volum mare greutatea initiala de la acest antrenament.
(AGVM) deoarece provine din Germania.

Echipa olimpica a acestei tari a avut mare PROGRESIA 8x8 : : |
succes folosind aceastd tehnici de antre- . Seturi Repetari Pauza

. : Exercitiul 1 5 o 2 min.
nament. Programul 10 x10 implicéd executarea Exercitiul 2 5 5 9wl
a 10 seturi a cite 10 repetari pentru un acelasi Exercitiul 3 23 6-8 2 min.
exercitiu cu aceeasi gremate. Pauza dintre ;usoetgu::ﬁ;ﬁﬁwearlmbuwaneprecedalcdeoincarzwrugeneralas2-Jselundeinoalzuewvctuala
seturi este de asemenea de doud minute. De ** Repetirile ce trebuie completate pentru fiecare set pand la finalul programului
obicei este recomandatd folosirea unei " PROGRESIA 10x10
greutdti egald cu 60%-65% din IRM sau cu | ° Seturi Repetari Pauzi
care in mod normal puteti face 12-15 repetéri Exercitiul 1 10& 10+ 2 min.
pind la epuizare. Exercitiul 2 23 812 2 min.

& Setunle productive ar trebui s fie precedale de o incalzire generald $i 1-2 setun de incllzire
punctuala cu o grewutate micd
Continuare Tn pagina 20 + Repetarile ce trebuie completate pentru fiecare set pénd la finalul programului
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Importator:

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

SUPLIMENTE
GENESIS

NUTRITION

PROTEINA CRONO-

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

WHEY - EGG

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

WHEY 100%

Proteine din zer de lapte
cu schimb ionic
750 g - 26,50 EU

AMINOCOMPLEX 1500

Produs pe baza de aminoacizi
obtinuti din proteine din zer predig-
erate

250 tabl. - pret: 16,83 EU

CREATINA
POWDER

Creatind monohidrat
cu concentratia de
99,9%

2509 - 20,10 EU

L-GLUTAMINA
100 tabl. - 12,10 EU

MASS-X-2000

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

LINIA NOASTRA CONTINE
24 DE PRODUSE DE CEA MAI
BUNA CALITATE SI UN CATALOG

PERSONALIZAT CARE DESCRIE FIECARE

PRODUS IN AMANUNT. COMENZI
PENTRU PRODUSE

S1 CATALOG LA ADRESA DE MAI SUS.
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Aceasti greutate vii va parea foarte usoard la primele seturi care vor servi drept incalzire. Faceti
acesle primc seturi intr-o maniera explozivi la fiecare repetare. Executarea repetirilor intr-o manieri
rapida (dar cu tehnica de executie corectid si in mod controlat) va recruta mai multe fibre cu
contractie rapida ce sunt capabile de o crestere a fortei si a masei musculare mai mari. Pe masuri ce
continuali seturile, s¢ va instala oboscala. Viteza de executiec va scidea drastic, 1ar numarul de
repetari la fel - chiar la sase sau man putine

Unii sportivi raporteazi un fenomen ciudat in timpul setului al optulea, cand numarul repetarilor
poate ereste din nou. Cu toate ¢ mecanismul exact responsabil de acest fenomen este neclar, se pare
ca are legaturd cu obosirea si refacerea sistemului nervos central. Executati 10 seturi a 10 repetan
cu doar un singur exercifiu per grupd musculard si urmati cu trei seturi a 8-12 repetarni dintr-un exer-
citiu de izolare pentru acecasi grup musculard. Similar cu programul 5x5, odata ce puteti face toate
cele 10 seturi a 10 repetari, cresteti din nou greutatea si reluati ciclul.

Motivul pentru care programul 10 x10 are succes este larga varietate de beneficii pe care le are
La inceput, folositi o greutate mica pentru a executa repetari rapide si explozive. Acest lucru opti-
mizeaza recrutarca fibrelor cu contractie rapida si deci asigura cresteri mai mari in masa musculara
si forta. Pe masura ce continuati si se instaleaza oboseala musculara, nivelul acidului lactic creste
dramatic. Acest mediu aduce cresteri semnificative in productia de hormoni de crestere. Chiar daca
sunteti obositi, programul va forteazi st terminali toate cele zece seturl. Aceasti intensitate crescutia
si volum relativ mare are un impact definitoriu asupra cresterii musculare, dupd cum arata
cercetirile.

LA BANI MARUNTI

Daca introduceti aceste doud programe intr-unul singur veti avea o multitudine de stimuli care nu
pot face altceva decat sa va forleze muschii sa creasca si si devind mai puternici. Fiecare antrena
ment lucreaza muschii cu un stimul diferit. Faptul ca va fortati muschii in continuu sa progreseze la
fiecare antrenament cu mdcar o singurd repetare, va asigurd ¢i lucrati la intensitatea necesard pen-
tru a avea castigurile dorite. Pentru multi culturisti, problema cu programele lor nu este constructia
lor, ci lipsa unei scheme progresive. Ei, practic, intr in sala de fiecare data, sperand sa fie mai pu-
ternici ca ultima datd. Programul nostru insd nu lasd nimic la voia intamplani. El forteaza
schimbdrile sa se petreaca prin schimbarea stimulilor si ducerea muschilor la limita.

Primul antrenament din program este schema 5 x5, Alegeti un exercitiu (vezi “Alcatuiti planul
vostru de 5&107) pe care s va concentrati la ficcare grupd musculard, Cu toate ¢i veti mai face un
exercitiu de 5 x 5, atingerea aceluiasi scop la al doilea exercitiu va fi mai dificila deoarece mai inter-
vine s1 oboseala musculara

Intotdeauna facet aceleasi miscarn in aceeasi ordine pentru exercitiile unu $i doi in ziva de 5 x5
si aceeasi miscare pentru primul exercitiu in ziva 10 x10. Exercitiul al treilea din ziva de 5 x 5 si
exercifiul al doilea din ziva de 10 x10 ar trebui si fie unul de 1zolare si ar trebui sa fie schimbat pentru
diversitate. Permiteti cinet zile intregi de pauzi inainte de a antrena din nou aceeasi grupd muscu
lara. Cel mai probabil va veti atinge mai intai scopul la programul 5 x 5. Cresteti din nou greutatea
pentru ziua cu 5 x 5 si continuati s progresati pand va atingeti scopul la programul 10 x10 sau pana
cand trec opt saptimani. Apoi, treceti la alt program de antrenament. @

CEA MAI BUNA ALEGERE

Pentru primele doua exercitii de la programul 5 x 5
si primul exercitiu de la programul 10 x 10

Piept: impins pe toate planurile Exemplu de antrenament pentru plept
cu gantere sau haltera, plus
flotari la paralele pins din culcat 102
SECHEL BT ETE PN EL B frapine din Inclinat cu gantere | 40
tere sau din sezénd, plus crucea ia cablur 27
tractiuni Schema 10x10
Tmpins din Inclinat 70
futurid cu ganterdle 20

Exemplu de antrenament pe

priza Ingusta, flotdri la para-

lele, extensia bratelor din cul-

cat, extensia bratelor in jos
Bicepsi: flexii cu haltera sau cu

gantere din stand, plus flexii [l Tl DXL LT

la banca Scott FAad alternafive cu 'm.
Picioare: genufiexiuni cu haltera gl Ko L]

sau la aparat, plus presa Schema 10x10
Deltoizi: Tmpins cu haltera, cu Aad ka banca Scott

gantere sau la aparat, plus Aed ka cablurd

ramat




Arhiva

Fil

De Laszlo Szekely

Itimul numar al serialului nostru referitor la istoria

culturismului autohton se incheia cu intrebarea: ce a

realizat Comisia Centrala de Culturism care a
activate in perioada cuprinsa intre sfarsitul lunii decembrie
1980 si ianuarie 1990? In cele ce urmeaza voi incerca sa ofer
raspuns la aceasta intrebare.,

Primul pas pe care I-am facut a fost, folosind un termen din
zilele noastre, schimbarea cadrului legislativ. In 1981, 1a
insistentele noastre, a aparut sub forma unei brosuri, in
ingrijirea editurii Sport-Turism, “Regulamentul concursurilor
de haltere si culturism.” Fiind un material tiparit, purtand sigla
unei edituri, si nu inserat intr-un buletin informativ al
federatiei de specialitate, avea o valoare aparte si se adresa
pana si publicului larg. Astfel, cititorii au luat cunostinta pentru
prima data, dintr-un material oficial, cum poate fi considerat
un regulament elaborat de o federatie sportiva, de existenta a
doua discipline sportive distincte. Separarea acestor doua
ramuri a fost consfintita, deci, la modul oficial. In regulament,
cele doua sporturi — halterele si culturismul — erau tratate
complet separate, brosura avand doua parti. Din punct de
vedere organizatoric, nu mai exista nici o subordonare a
concursurilor de culturism fata de cele de haltere. La capitolul
“Scopul concursurilor” se arata: “Scopul tuturor concursurilor
de culturism, indiferent de felul si caracterul lor, este atét
desemnarea celor mai buni sportivi si a celor mai bune echipe,
cat si popularizarea exercitiilor de culturism si atragerea spre
practicarea acestei ramuri sportive a cit mai multi tineri si
persoane de toate vérstele.” In felul acesta s-a pus capat
promovarii conceptiei ca “scopul culturismului este sa
furnizeze elemente talentate pentru sportul halterelor.” Trebuie
subliniat de asemenea ca, exceptiand categoriile de greutate,
regulamentul corespunde celui international.

Prin publicarea acestui regulament, Comisia Centrala de
Culturism a inregistrat primul siu mare succes.

Comisia a abordat activitatea de culturism sub doua aspecte:
ca sport de masa si ca sport de performanta. In acea etapa a
dezvoltarii, sarcina primordiala, prioritara a fost promovarea
culturismului ca sport de masé, ca activitate de recreere, de
destindere, cu valente educative si igienice. Nu puteam s ne
miscim intr-un cerc ingust al culturismului de inalta
performanta, intrucit in acest caz ne incorsetam singuri
activitatea, la vremea respectiva existind un numar restrins de
concurenti. Hotararea noastra a fost determinata nu numai de
conditiile existente, ci si de parerile speciualistilor. Bunaoara,
dupa opinia lui Joe Weider, scopul primordial al culturismului
este acela de a ne mentine intr-o excelenta forma fizica. Cu
aceasta parere toatd lumea a fost - si cred ca este si acum — de
acord.

Roadele acestei munci staruitoare nu au intdrziat sa apara. in
urma masurilor intreprinse, aceasta disciplina sportiva a patruns
in mai toate judetele Romaniei. De-a lungul si de-a latul tarii
se infiintau sectii noi. S-a produs o “explozie” a culturismului.
In perioada 1981-1989, s-au afiliat la federatia de specialitate
peste 140 de sectii de culturism. Unele din ele s-au desfiintat
pe parcurs, dar tot au rimas peste 120,

in istoria culturismului romanes

In cei zece ani de existenta a Comisiei Centrale de Culturism
jaloanele dezvoltarii culturismului s-au trasat prin:

® introducerea obligativitatii legitimérii tuturor culturistilor
de performanta;

® organizarea campionatelor nationale in conditii calitativ
superioare, separat de campionatele nationale de haltere;

® convocarea primei adunari generale a culturistilor (1981);

® initicrea etapelor de calificare pentru campionatele
nationale si a concursurilor pentru juniorii mici;

® proliferarea competitiilor;

® publicarea primului numar al Buletinului informativ
“Culturism” (1982);

® sporirea numarului categoriilor de greutate;

® organizarca “nationalelor” pe prima scend sportivi a tarii,
Palatul sporturilor si culturii din Bucuresti, in fata a peste
4.000 de spectatori;

® prima participare oficiala a unor culturisti romani la un
concurs organizat in strainatate (1983);

® desfasurarea unor demonstratii de programe de grup si
pentru perechi (1984), a unor intreceri experimentale pentru
perechi si a unor demonstratii de programe individuale la
femei;

® prima participare a unor perechi la o competitie
internationala desfasurata peste hotare (1985);

® organizarea in mod experimental a primului campionat
national pentru femei si perechi;

@ adoptarea hotararii Biroului Comitetului Executiv al
CN.E.ES. cu privire la masurile de perfectionare si extindere a
activitatii de culturism (1986);

® dupa sase editii consecutive ale “nationalelor” in Capitala,
organizate “in cuplaj” pentru juniori mici, juniori mari si
seniori, mutarea acestora in alte orase din tara, mai intai la
Targu Mures (1987) pentru seniori, femei si perechi, apoi la
lasi (1988) pentru seniori (in 1987 si 1988 la cele doua
categorii ale juniorilor campionatele nationale desfasurandu-se
tot in Bucuresti) si la Baia Mare (1989) pentru seniori precum
si la Odorheiu Secuiesc (1989) pentru juniorii mici $i mari.

Din simpla insiruire a acestor realizari, parcurse intr-un ritm
rapid, trepidant, se poate lesne deduce ca s-a pus in practicd, cu
maxima consecventa, strategia de care aminteam in articolul
anterior, §i care viza impulsionarea activitatii de culturism,
infaptuirea unor adénci prefaceri structurale, trecerea la o etapa
calitativ superioard in aceastd munca. Transpunerea in practica
a masurilor preconizate a avut ca rezultat declansarea unor
actiuni innoitoare de asemenea proportii, incat in doi-trei ani
peisajul culturismului din tara noastra s-a transformat radical.
Incepand din 1981, ritmul prefacerilor s-a accelerat
spectaculos, fiecare an marcand — dupa cum resulta din
insiruirea de mai sus — trepte noi de dezvoltare. Miscarea de
culturism a capatat o directie ferma, impunéandu-se prin
dinamism, amploare si seriozitate.

Cu toate c la inceput s-a pus accentual pe dezvoltarea
culturismului ca sport de masa, schimbdrile cele mai impresio-
nante s-au inregistrat in domeniul competitional. Dar despre
toate acestea in numarul viitor. ®
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DE TABATHA ELLIOTT, PhD,
si WILLIAM J. KAEMER,
PhD, CSCS

V-am avertizat de nenumarate ori despre program in orice perioada a anului - mai ales cand
supraantrenament. Duce la scaderea fortei, pierderi doriti sa scapati de rutina - momentul ideal este inainte
musculare si chiar depresie. V-am spus care sunt de o vacanta sau o perioada in care nu va veti mai
semnele si simptomele pentru a le putea preveni si duce la sala decat cel mult ocazional. Urmati acest
trata. Acum, in cu totul alt registru, va vom invata sa va program cu patru saptdmani inainte de a pleca si nu va
supraantrenati. Nu, nu am innebunit - este o tehnica mai trebui sa va faceti griji ca pierdeti antrenamente. in
denumita supraintensificare si va poate ajuta sa loc sa va simtiti vinovati cand intrati intr-o cafenea si
deveniti mai mari si mai puternici. Smecheria este apoi va plimbati pe malul marii, va puteti relaxa stiind
odihna de dupa. Cu toate ca puteti folosi acest ca, de fapt, va dezvoltati masa musculara si forta.
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Cheia pentru SS este de a evita supraantrenamentul. Ca un
cascador nesigur care incearca o saritura peste 20 de autobuze pe
o motocicleta, trebuie sa va indreptati spre rampa cu toata forta,
dar in ultimul moment sa va retrageti. In programul pentru SS
petreceti patru sdptdmani tragand tare pentru a va supraantrena,
dar inainte de a ajunge acolo, va opriti. Dupa pauza, treceti inapoi
la programul vostru, cu antrenamente ce sunt mai usoare decat
cele pe care le faceati inainte de a va apuca de acest program.
Toate acestea sunt foarte importante pentru procesul de crestere
care urmeaza acestui program de suprasolicitare.

“Fortarea” in sala inseamna ca trebuie sa mariti frecventa (cat de
des va antrenati fiecare grupa musculara), intensitatea (cat de mari
greutati folositi) si alte tehnici de crestere a intensitatii cum ar fi
repetdrile negative, fortate, seturile descrescdtoare si altele) si
volumul (numarul total de exercitii si serii pe care il faceti). Cat de
mult cresteti aceste variabile depinde de punctul de pornire - doriti
sa va suprasolicitati, nu sa va sinucideti. Inainte de a incepe, ar
trebui sa aveti cel putin un an de antrenamente constante in spate
si trebuie sa va antrenati fiecare grupa musculara cu cel putin opt
seturi in total.

» ! sonta. Pentru majoritatea celor ce se antreneaza cu
greutati, frecventa pentru suprasolicitare va fi standard. Antrenarea
fiecarei grupe musculare de trei ori pe saptamana este suficienta.
Pentru cei care deja isi antreneaza fiecare grupa musculara de trei
ori pe saptamana, pastrati frecventa si cresteti intensitatea si
volumul antrenamentelor. Puteti trece la o impartire cu patru
antrenamente pe saptamanad, dar acest lucru inseamna ca ar trebui
sa faceti antrenamente pentru intreg corpul, limitand astfel volumul
pentru fiecare grupa musculara,

» Intensialoa. Pentru majoritatea exercitiilor cresteti greutatea
folosita astfel incat sa nu puteti face mai mult de 4-8 repetari per
set. Va sugeram, de asemenea, sa cresteti intensitatea
antrenamentelor prin folosirea frecventa a tehnicilor de intensitate
mare. Folositi repetari fortate la al treilea set al unui exercitiu si
repetari negative la ultimul set. Acest exercitiu ar trebui sa fie unul
de baza pentru acea grupa musculard, cum ar fi impinsul din
culcat, extensiile in jos la helcometru, presa pentru umeri,
genuflexiunile etc. Exercitiile de baza tind sa implice mai multe
grupe musculare, ceea ce reprezinta cheia pentru aducerea
corpului la limita. Folositi, de asemenea, seturi descrescatoare sau
tehnicile pauza-odihna pentru celelalte exercitii.

» Volumul Volumul se refera la cantitatea totala de efort pe care
o depuneti. Va sugeram sa o ridicati la 16 seturi per grupa
musculard. Daca deja sunteti la acest volum, incercati sa adaugati
2-4 seturi per grupa muscularad prin adaugarea de noi exercitii sau
seturi.

multe pentru a va supraantrena cu adevarat. Pana in acel
moment, perturbatiile hormonale vor aparea ca si semnele
clasice: oboseala, pierderea apetitului, lipsa fortei, pierderi

Conceplul din spatele acestui am nu este unul nou -
iyl Feboisbbod = A musculare, insomnie, depresie si altele. Suprasolicitarea (SS)

are radacini in principiile de antrenament din Blocul Estic.

Principala diferenta intre supraantrenament si suprasolicitare 5! @semandtoare cu supraantrenamentul in sensul ca

este perioada. Supraantrenamentul (SA) este o situatie antrenamentele sunt la fel - prea multe. Diferenta intre cele
cronicd, iar pentru a atinge aceastd etapa este nevoie de timp.  doud este ca SS este pentru o scurta perioada de timp si se
Nu este ceva ce se poate intampla in cateva zile; poate dura opreste inainte de a apare schimbari catastrofice in aspectul
mai multe saptamani de antrenamente prea tari si/sau prea corpului..
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Supraantrenati-va acum,

CONCLUZII

Acest program consla in sase saptamani impartite in doua faze. Faza
intai este actualul program de suprasolicitare $i dureaza patru
saptamani. Faza a doua este faza de revenire si dureaza doua
saptamani. Folosili exemplele noastre de programe sau adaptlati
programele voastre. Scopul in prima faza esle de a antrena fiecare
grupa musculara de trei ori pe saptamana. Incepeli cu unul-doua exercitii
de baza pentru fiecare grupa musculara majora si folositi tehnicile
avansate cum ar fi repetarile fortate si negativele. Incheiati cu miscan de
izolare si odihniti-va suficient cand nu sunteli in sala. S-ar putea sa va
simtiti mai skabiti in saptamanile doi si trei din faza intai, dar atat timp cat

nu aveli simptomele prezentate in “Semnale de oprire” continuati pana
la sfarsitul celei de-a patra saptamani. Daca manifestati vreunul dintre
semnele supraantrenamentului in timpul fazei intai, treceli imediat la
faza a doua. In timpul acestei faze, castigurile in forta si masa musculara
vor trece de nivelul initial.

Faza a doua poate fi facuta in mai multe moduri: Faceti doua
saptamani de antrenamente usoare, doua saptamani fara antrenamente,
sau luali o saptamana de pauza, iar in cea de-a doua urmali
antrenamentul de la “Luati-o incet”. In faza a doua ar trebui s lucrati
grupele majore doar o data pe saptamana cu nu mai mult de doua
exercitii si 2-3 setuni per exercitiu. Dupa doua saptamani, treceti la un
program similar cu cel de dinaintea inceperii acestuia. Nu mai incercali
acest program cel pulin sase luni.

Faza intai — programul pentru cel care isi antrena intregul corp o data pe saptamana in patru
antrenamente. Fiecare grupa musculara este lucrata cu 3-5 exercitii, 3-4 seturi si 4-8 repetari

PIEPT

Exercitiul 1: 4 seturi x 4-6 repetari,
2 minute pauzi. Faceli repetari
fortate la sfarsitul setului 3 si
negative la finalul setului 4

Luni - impins din culcat

Miercuri - impins din inclinat

Vineri - impins din inclinat cu gantere

Exercitiul 2: 4 x 4 - 6,

2 minute pauza
Luni - impins din inclinat cu gantere

Miercuri - impins din culcat cu
ganterele

Vineri - vezi exercitiul 3

Exercitiul 3: Un set descrescitor cu
patru descarcari — 6-10 repetiri la
fiecare

Luni, miercuri — fluturdri din inclinat
cu ganterele
Vineri - fluturdri cu ganterele

Exercitiul 4: 4 x 6-8, 1 minut pauza
Luni, miercuri — crucea la cabluri
Miercuri - fluturdri la pec-deck

TRAPEZ

4 x 8 — 10, 1 minut pauza

Luni, vineri — ridicarea umerilor cu
haltera

Miercuri - ridicarea umerilor cu gantere
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Antrenamentul 1

UMERI

Exercitiul 1: 4 seturi x 4-6 repetari,
2 minute pauza. Faceti repetari
fortate la sfarsitul setului 3 si
negative la finalul setului 4

Luni - impins de la ceafd cu haltera

Miercuri - impins de la ceafd cu
ganterele

Vineri - impins de la ceafa cu haltera

Exercitiul 2: 4 x 4-6, 2 minute pauzi
Luni - impins de la ceafa cu gantere
Miercuri - vezi exercitiul 3

Vineri - impins la aparat

Exercitiul 3: Un set descrescétor cu
patru descércéri — 6-10 repetéri la
fiecare

Luni - ridicéri laterale cu ganterele

Miercuri — ramat
Vineri - ridicari laterale la cabluri

Exercitiul 4: 4 x 6-8, 1 minut pauza
i, vineri - ridicéri laterale din aplecat
Miercuri — ridicari in fata cu gantere

ABDOMINALI

4 x 15-20, 1 minut pauza

luni — crunch

— ridicarea picioarelor din atamat
vineri - crunch invers

TRICEPSI

Exercitiul 1: 4 seturi x 4-6 repetari,
2 minute pauza

Faceti repetari fortate la sfarsitul
setului 3 si negative la finalul
setului 4

Luni - extensii cu bara din culcat

Miercuri - extensii in jos la
helcometru

Vineri — extensii cu haltera din culcat

Exercitiul 2: 4 x 4-6, 2 minute pauza

Luni - vezi exercitiul 3

Miercuri — extensia bratelor deasupra
capului

Vineri - extensii in jos la helcometru
cu franghia

Exercitiul 3: Un set descrescator cu
patru descarcari — 6-10 repetari la
fiecare

Luni - extensii in jos cu priza inversa

Miercuri - impins din culcat cu priza
ingusta

Vineri - extensia bratelor deasupra
capului la scripeti

Exercitiul 4: 3 x 6-8, 1 minut pauza

Luni, vineri - flotéri la paralele
Miercuri - extensii spre inapoi cu
gantera




SEMNALE DE OPRIRE
Urmariti aceste simptome in timpul
programului de suprasolicitare de
patru saptamani:

-Semne ca intensitatea este
prea mare:

» Puls ridicat in stare de repaos.

» Pulsul ramane ridicat mai mult
timp dupa terminarea
exercitiului.

» Insomnie.

» Instabilitate emotionala.

-Semne ca volumul si frecventa
sunt prea ridicate:

» Puls mai scazut in stare de
repaos.

» Pulsul revine mai repede dupa
terminarea exercitiului.

» Probleme de digestie.

» Mai obosit decat de obicei.

» Tensiune arteriala mai scazuta.

Antrenamentul 2

SPATE

Exercitiul 1: 4 seturi x 4-6 repetari,
2 minute pauza. Faceli repetari
fortate la sfarsitul setului 3 si
negative la finalul setului 4

Marti — tractiuni la helcometru la piept

Joi — tractiuni la helcometru cu priza
inversa

Sambata - tractiuni la helcometru cu
priza neutra

Exercitiul 2: 4 x 4-6, 2 minute pauza
Marti — ramat cu haltera
Joi - ramat cu gantere

Sambéta - vezi exercitiul 3

Exercitiul 3: Un set descrescator cu
patru descarcari — 6-10 repetari la
fiecare

Marti, joi — ramat din sezand la
scripeti

Sambata - ramat cu haltera

Exercitiul 4: 4 x 6-8, 1 minut pauza

Marti, joi — trageri in jos cu bratele
drepte

Sambéts - tractiuni

PICIOARE

Exercitiul 1: 4 seturi x 4-6 repetari,
2 minute pauza. Faceti repetéri
fortate la sfarsitul setului 3 si
negative la finalul setului 4

Marti - presa

Joi — genuflexiuni

Sambata - presa

Exercitiul 2: 4 x 4 - 6, 2 minute
pauza

Marti - vezi exercitiu 3

Joi — presa

Sambata - fandari

Exercitiul 3: Un set descrescator cu
patru descarcari — 6-10 repetari la
fiecare

Marti, joi, sdmbita - extensia
picioarelor

Exercitiul 4: 4 x 6-8, 1 minut pauza

Marti, joi - flexii
Sambata - indreptéri cu genunchii drepti

Exercitiul 5: 4 x 10 - 12, 1 minut
pauza

Marti, joi — ridicdri pe vérfuri din stand

Sambéta - ridicari pe varfuri din sezénd

BICEPSI

Exercitiul 1: 4 seturi x 4-6 repetiri,
2 minute pauza. Faceti repetéri
fortate la sfarsitul setului 3 si
negative la finalul setului 4

Marti - flexii cu haltera

Joi - flexii alternative cu gantere

Sambata - flexii cu haltera

Exercitiul 2: 3 x 4-6, 2 minute pauza

Marti - flexii la banca Scott

Joi - vezi exercitiul 3

Sambata - flexii pe plan inclinat din
sezand

Exercitiul 3: Un set descrescator cu
patru descarcari — 6-10 repetari la
fiecare

Marti - flexii alternative cu gantere

Sambata, joi ~ flexii la banca Scott

Exercitiul 4: 3 x 6-8, 1 minut pauza
Marti, joi — flexii concentrate
Sambata - flexii la cablu
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Model de program din faza a doua. Faceti fiecare antrenament o data pe saptamana. Ca o
alternativa, puteti lua o pauza totala aceste doua saptamani si plecati intr-o vacanta.

Anrenamentul 1

PIEPT

Exercitiul 1: 3 seturi x 8 -10
repetari, 2-3 minute pauza
- impins din culcat

saptamana 2 - impins din inclinat

Exercitiul 2: 3 x 8 - 10, 2-3 minute
de pauza

- impins din inclinat cu
ganterele

saptaméana 2 - impins din culcat cu

ganterele

UMERI

Exercitiul 1: 3 x 8 -10, 2-3 minute
pauza
saptimana 1 - impins de la ceafa cu

haltera

sdptdména 2 - impins de la ceafa cu

ganterele

Exercitiul 2: 3 x 8 -10, 2-3 minute
pauza

saptamaéana 1 - ridicari laterale

saptiména 2 - ramat

TRAPEZ

Exercitiul 1: 3 x 8 - 10, 2.3 minute
de pauza

séptdména 1 - ridicari de umeri cu
haltera

saptiména 2 - ridicari de umeri cu

ganterele

TRICEPSI

Exercitiul 1: 3 x 8 - 10, 2-3 minute
pauza

saptdména 1 - extensii in jos

siptdmana 2 - extensii din culcat

Exercitiul 2: 2 x 8 <10, 2-3 minute
pauza

saptamana 1 - extensii deasupra capului

saptdmana 2 — exensii in jos cu franghia

ABDOMINALI

Exercitiul 1z 3 x 15— 20, 1 minut
pauza
a - crunch

saptamana 1
saptdmana 2 - crunch revers

Exercitiul 2: 3 x 15 - 20, 1 min. pauza

siptimana 1 - ridicarea genunchilor
din atarnat

sdptdmana 2 - crunch pentru oblici

Antrenamentul 2

SPATE

Exercitiul 1: 3 seturi x 8 -10

repetari, 2-3 minute pauza
— tractiuni la helcometru

la piept

saptdmana 2 - ramat cu haltera

Exercitiul 2: 3 x 8 - 10, 2-3 minute
de pauza

saptamana 1 - ramat cu ganterele

saptaména 2 - tractiuni la helcometru
cu priza inversa

BICEPSI

Exercitiul 1: 3 x 8 -10, 2-3 minute
pauza
saptdména 1 — flexii cu haltera
saptaména 2 - flexii la banca Scott
Exercitiul 2: 2 x 8 -10, 2-3 minute
pauza
— flexii pe plan inclinat
din sezand
— flexii alternative cu
ganterele

PICIOARE

Exercitiul 1: 3 x 8 - 10, 2-3 minute
de pauza
sdptdméana 1 - genuflexiuni
- presd
Exercitiul 2: 3 x 8 - 10, 2-3 minute
pauza
sdptdmana 1 - extensia picioarelor
saptdmana 2 - flexii

GAMBE

Exercitiul: 3 x 15 - 20, 1 minut pauza
- ridicéri pe varfuri din
stand
saptdmana 2 - ridicari pe varfuri din
sezand
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FLEXII CU GANTERE
DIN INCLINAT

»> Asezati-va cu spatele pe o banca nclinata la un unghi de
circa 45 grade. Spatele trebuie sa fie in contact complet
cu banca.

» Luati cate o gantera in fiecare mana, cu priza neutra
(palmele se privesc), bratele extinse si atdarnand in jos
lateral.

» Inspirati si tineti-va respiratia pe masura ce ridicati
greutatile spre umeri prin flexia coatelor. Braful trebuie
sa ramana nemiscat; nu-i permiteti sa se deplaseze spre
inainte.

» Pentru completa implicare a bicepsului, rasuciti incet
palmele spre exterior pe masura ce antebratele urca spre
pozitia cea mai de sus. Palmele trebuie sa se priveasca in
pozitia de jos si sa fie indreptate Tn sus Tn pozitia de varf.

» Expirati si rotiti-va inapoi palmele catre pozitia neutra pe
masura ce reveniti la pozitia de plecare. Repetati de cate

ori v-ati propus.

» Mentineti o pozitie stabild a corpului astfel Tncit nici

trunchiul, nici partea superioara a bratului sd nu se miste

in timpul actiunii de flexare.

»» Supinarea mdinilor spre exterior -Tn
timpul ridicarii este cruciald pentru
o implicare completa a bicepsilor.

» Tn comparatie cu alte exercitii pentru

bicepsi, flexiile din sezénd pe plan

Inclinat produc cea mai puternica

contractie a bicepsilor deoarece

capul superior al muschiului este

Tntins atunci cdnd braful atdrn& in jos

lateral fata de corp.

Nu folositi greutati excesive,

deoarece acestea v-ar forta sa

intoarceti palmele Tnainte de
inceperea miscarii. Folosirea unei
prize neutre atunci cand incepeti
flexarea provoaca o dubld
contractie a bicepsului - care este
un flexor al cotului i un puternic
supinator al palmei.

Evitati ridicarea coatelor. Aceasta

ar forta bicepsul sa asiste flexia

umarului, Tn loc de flexia cotului
pentru a ridica greutatea.

» Tn pozitia de plecare coatele trebuie
sa fie putin Tndoite atunci cdnd se
folosesc greutati mari. Veti incepe
rotatia mai devreme si cu o mai
mare rezistentd, ceea ce produce o
mai mare masa si definitie
musculare.

>

v

>

W

» Cénd: Faceti
flexiile cu gantere
din Tnclinat la
mijlocul
antrenamentului
pentru bicepsi.

» Cu: Precedati-l cu
exercitii care
folosesc greutati
mai mari cum ar fi
flexiile cu haltera
sau flexiile
alternative cu
gantere din stand.
Dupd el faceti
flexii concentrate
sau la cablu.

» Cum: faceti 3-4
seturi a 8-12
repetari.

Pentru o mai
completa con-
tractie de varf,
opriti miscarea
timp de o secunda
sau doua pentru a
stoarce bicepsii.
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FLEXII CU GANTERE DIN INCLINAT

VRETI MAI MULTE
EXERCITII INTR-0
SINGURA SURSA?

Verificati Editia blocnotesului de

antrenament a colectionarului. Veti
gasi aici 82 de exercitii si este
disponibil cu sau fara abonament.
Comandati-o la
www.MuscleStuff.com
sau sunati la (001-866)562-3922.
Plata in USD.

PRINCIPALII MUSCHI IMPLICATI

Patru grupe musculare majore din partea superioara a bratului lucreaza
impreuna pentru a efectua flexia cu gantere din inclinat.

Bicepsul brachial si
brahialul se contracta
puternic pentru a
completa aceasta
miscare eficienta.

MUSEHD

SITUARE

MISCARE

M Biceps brachial

Partea anterioara a bratului superior

Flexia cotului; supinarea
antebratului

Brahialul

Partea anterioara a bratului superior,
sub biceps (mai aproape de cot)

Flexia cotului

M Brahioradialul

Partea antebratului dinspre degetul
mare, aproape de cot

Flexia cotului; asista
supinarea

Pronator teres

Sus, pe partea anterioara a
antebratului

Asista flexia cotului;

SPORTURI
iN CARE
ESTE
FOLOSITOR

Flexia cotului,
supinarea palmei
si muschii implicati
au importanta in
toate actiunile de
tragere in sporturi
ca alpinismul,
gimnastica,
luptele, judo,
fotbalul american
si baschet. Acesti
muschi mai sunt
necesari pentru
executarea
loviturilor la tenis

si golf.

Pentru mai multe informatii despre acest exercitiu si despre altele, vedeti Kinesiology of Exercise de Michael Yessis, PhD.
Aceste exercitii sunt disponibile si pe computer software. Pentru mai multe informatii, contactati Sport Training Inc.,
PO Box 460429, Escondido, California 92046, USA, sau vizitati www.dryessis.com
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Interviu de

senior writer

FISA PERSONALA

NUMELE: Michael Richard
Matarazzo

DATA NASTERII: 8 noiembrie 1965

LOCUL NASTERII: Boston,
Massachusetts,

RESEDINTA ACTUALA: Modesto,
California

STAREA CIVILA: Divortat.

NALTIME: 1,78 m.

CONCURS): 11,7 kg



1. Mike la 14 ani dupa o partida de pescuit cu tatal
sau, Mike Sr.

Matarazzo Sr. si mama Mary.

3. Aratandu~le copiilor din vecini cum sa ,,flexeze*
in timpul uneia dintre vizitele anuale la Boys
Clubs din Boston.

4. Pozand la Campionatele SUA din ‘91 cu rivalii si
prietenii sai Chris Cormier si Flex Wheeler.

- '-""‘ 5. Un Matarazzo triumfator se bucura de fructele
victoriei si titiul din 1991.

Matarazzo -
OMUL

CEA MAI MARE TEAMA: Sa imbatranesc singur.

PERSOANA CEA MAI ADMIRATA: Mama mea.

CEA MAI MARE REALIZARE IN AFARA CULTURISMULUI:
Castigarea Manusilor de aur ca boxer la categoria
grea-usoara in 1985.

PRINCIPALA SURSA DE MOTIVATIE/INSPIRATIE: Motivarea
mea vine dinauntru. Sunt singurul care poate aprinde un
foc sub fundul meu pentru a ma impinge sa concurez la un
anumit grad de intensitate.

CEA MA| MARE INCERCARE: Sa ma scol in fiecare dimineata
cu o atitudine pozitiva. Straduinta de a fi o persoana buna
si de a fi concentrat pe afacerea mea.

CELE MAI ADMIRABILE CALITATI: Generozitatea mea si
capacitatea de a fi amabil si bun cu camenii.

CALITATEA PE CARE O ADMIRI CEL MAI MULT LA OAMENI:
Cinstea.

CE ITI DISPLACE CEL MAI MULT LA OAMENI: Urasc

mincinosii si trisorii.

— MIKE MATARAZZO

o,
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6. Mike isi arata fortele la
Mr. Olympia 1996.

7. Poza caracteristica a lui
Mike in care isi arata

Inchipuire,
S-a retras

pe Flex
ca sur:t un “bajat a?at de mare,”
Venice cy

in
ceput relatia 1n termeni dificili, dar, Pe masura

adevairat caituriat as dmmul:i:bormcui desavarsit, yn

e 1Zicul s3y 3 Int
redus Ia tice, pe criticii s3j pgac:tq?ﬂ::
elegants sj stj. El ar pme;

Culturist din toate timpyrije

: L-am inta g
$ase luni Inainte de camplona'::l:iauesﬂd';fgm y
.Am

MIKE MATARAZZO

Zona de lupta

GREUTATEA LA PRIMUL CONCURS: Am avut 102,6 kg in 1989 la
Gold’'s Gym Classic in Massachusetts si am castigat atat
categoria grea cat si openul.

INFLUENTE TIMPURII IN CULTURISM S| MODELE: Dave Draper,
Arnold Schwarzenegger, Lou Ferrigno, Mike Katz, Sergio
Oliva si Frank Zane. I-am idolatrizat pe toti culturistii din
scoala veche, Acei tipi nu aveau nevoie de echipamente
sofisticate; ei se antrenau cu intensitate si concentrare,
indiferent de salad sau alte limitari. Puteau sa faca impins cu
galeti pline cu ciment si totusi sa obtina antrenamente
extraordinare.

1991. A fost al doilea concurs la care am participat si nimeni
nu a crezut ca as fi avut vreo sansa la acel titlu. Parerea
generala era ca, neparticipand la nationalele de juniori si fiind
absolut necunoscut, nu aveam nici o sansa sa-i bat pe Flex
Wheeler si Chris Cormier. Au fost unii care mi-au spus ca nu
voi fi chemat la nici o comparatie. Apoi, castigarea
concursului si intrarea la profesionisti au fost o experienta
magica.

CEA MAI REA PARTE A CARIEREI: Clasarea pe locul doi la doua
concursuri la care am crezut sincer ca ar fi trebuit sa castig.
in 1993, Porter Cottrell m-a batut la Pittsburg Pro Cup si, in
1997, m-am clasat al doilea dupa Milos Sracev in Toronto.

CE ALTA CARIERA Al FI ALES INAFARA DE CULTURISM: Jucator

de baseball in prima liga.




Marele Mike
gindeste bine

CAT DE TARE A INFLUENTAT CULTURISMUL
DEZVOLTAREA TA CA PERSOANA? Mi-a
modelat personalitatea. Mi-a oferit linistea
interioara. Mi-a dat forta si incredere in mine.
Si m-a facut o persoana mai buna.

CE Al SCHIMBA IN CULTURISM: Egoismul si

medicamentele.

CE A INSEMNAT SA CRESTI IN BOSTON: A fost
fantastic. Nu as schimba nimic. Familia mea
nu avea bani deloc, dar prietenii alaturi de
care am crescut erau cei mai apropiati
prieteni pe care i-am avut in toata viata. Am
amintiri deosebite din copilarie.

%
Viitorul
Matarazzo

: Sunt implicat in citeva
planuri de filme, si voi intra in cateva parteneriate pentru
sdli in cursul acestui an. Inca imi concentrez cea mai mare
parte a timpului si energiei asupra carierei competitionale.
Stiu ca sunt la apusul carierei, a fost ceva minunat, dar a
mai rimas ceva viata in aceste ciolane.

- Ca un tip obisnuit din
Boston poate pétrunde intr-o mare afacere si ci poate
dovedi cd nu trebuie s schimbe cine si ce este pentru a se
adapta la imprejurdri. Sunt acelasi om cu picioarele pe
pamant care s-a mutat din Boston in California cu 12 ani in
urma.

o
N
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PORTILE RAIULUI: Intrd. Michael, ai fost un om foarte bun
pe Pamant. Bucura-te de nemurire.




Arginina descopera noi hotare

NITROUS™. .

Merita sa cheltui 100% ma
pentru a avea rezultate c
mai mici?
Incearca incarcatura exploziva

Superior Malatului de Citrulina Reincarcare musculara, recuperare incredibile
Superior Argininei-AKG 5g L-arginina L-malato
Solubilitate foarte buna cu orice bautura Gust Neutru
300g pulbere Sistem de transport pe baza de ioni




Partea a 11-a
dintr-o serie de
12 luni

ANTEBRATE
FORMIDABILE

sa le construim

Antrenament

ecret dezvaluit: Majoritatea culturistilor
petrec putin timp sau chiar deloc
pentru a-si antrena antebratele. Se pare
¢d, cu cat sunt mai monstruoase
antebratele unui culturist, cu atat a
facut mai putine flexii ale pumnului. Unii
profesionisti care au antebrate enorme spun ¢ nu au
facut niciodatd antrenamente specifice pentru
antebrate. Pentru ei, este deajuns s lucreze flexii si
alte exercitii pentru a stimula cresterea antebratelor.
La fel, unele persoane mostenesc milioane de dolari;
noi ceilalti trebuie s muncim. Ca hardgainer, nu ati
fost binecuvantati cu genetica lui Lee Priest, Tom
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CASTIGATORUL A TREI

LARRY SCOTT A MUNCIT
MULT SI TARE PENTRU A-SI

TITLURI MR. OLYMPIA

CONSTRUI ACESTE
ANTEBRATE CU VENE
SERPUITOAR

Prince sau alt mezomorf cu proportiile lui Popeye.
Probabil ca nu aveti muschi lungi si incheieturi
dense asa incat nu puteti neglija antrenamentul
partii inferioare a bratelor. Doar sperand ca vor
creste nu este deajuns. De fapt, cu cat va straduiti
mai mult s acumulati masd musculard, cu atat ar
trebui s@ va concentrati mai mult pe antebrate.
Acesta este motivul pentru care antrenamentul
acestei grupe musculare este parte integranta a
programului HUGE.

De ce sa va straduiti? O mici parte de

norocosi pot neglija antrenamentul acestei grupe
musculare, dar acest lucru nu explica de ce atat de

multi culturisti medii fac acelasi lucru. Rispunsul
simplu este c¢a ei nu cred ca antebratele conteaza
atat de mult. Alte parti, ca bratele sau umerii, atrag
mai multe priviri pe plaja sau la mall; péartile mai
mari cum ar fi pieptul, spatele si coapsele sunt cele
pe care puteti pune cu adevarat masa musculard.
Mai mult, unora li se spune ca antebratele nu
conteazi in concursurile de culturism. Uneori, se
spune ci dacd se dezvolta prea mult, pot distrage
atentia de la brate. Pentru a ne exprima politicos,
astea sunt prostii. Iatd cinci motive pentru care
antebratele conteaza.




Flexia
palmelor
cu priza

in pronatie

#1 Antebratele nu sunt mici

Masurati bratele si antebratele si veti vedea
ca acestea din urma sunt la fel, daca nu
chiar putin mai lungi. Unele persoane sunt
binecuvantate cu muschi lungi care acopera
aproape intreaga lungime a osului; altele
au muschi scurti si tendoane lungi.
Indiferent cum le aveti, ganditi-va la
antebrate in relatie cu bratele si cu
deltoizii, si veti vedea ca nu sunt atit de
mici.

#2 Antebratele sunt mal vizibile decit alti
muschi

Inafara de cazul in care purtati numai
haine cu mineca lunga, antebratele (si
gatul) se vad. Frecvent, antebratele sunt
principalul barometru al fortei $i ma
musculare. Pentru oricine concureaz

40 MAI-IUNIE 2004

concursuri de culturism,
antebratele sunt vizibile in orice
pozitie.

#3 Antebratele imbunatatesc bratele

Contrar celor spuse de unii

“experti , antebratele ajuta la

imaginea generala a “wnurilor.” Multi
campioni, cum ar fi Lee Haney, si-au
supradezvoltat antebratele pentru a
compensa unele deficiente ale bratelor,

stiind ¢a antebratele pot acopeni golurile
ramase de exemplu in poze ca dublu biceps

din fata.

#4 Forla de prindere este esentiala

Antebratele sunt printre
cele mai folosite. Folositi flexorii si
extensori practic de fiecare data cand

rupcle musculare

REGULILE VARIETﬂTII
Anatomic, antebratele sunt foarte
complexe. Fiecare este compus

dintr-un pachet de muschi care
misca palma si degetele prin toate
miscarile posibile: stringerea
pumnului, deschiderea pumnului,
extensia palmei, flexia palmei cte.
Totusi, cu toata complexitatea

acestel grupe musculare, exercitiul
principal pentru construirea masci
musculare nu ar putea fi mai simplu.
Flexiile palmei lucreaza flexorii, iar
extensii
extensorii. Aceasta ne aduce la un
alt motiv pentru care antebratele
sunt neglijate atat de frecvent: din
moment ce se crede ca
antrenamentul pentru antebrate este
limitat, parerea generala este ca este
si plictisitor. Programul nostru pune
accent pe flexii inverse ale
pumnului cu bara si flexii ale
pumnului deoarece acestea sunt
exercitiile de bazi pe care multi
culturisti le neglijeaza, Totusi, aceste
exercitii pot fi executate din stand,
tinand bara in fata sau in spate.
Ambele miscari pot fi executate cu
gantere (unilateral sau bilateral) sau
la un scripete de jos. Cu gantere, pot
fi executate in still Hammer, cu
degetul mare spre tavan, iar cel mic

le palmei lucreaza

spre podea.

VARIANTA HUGE:
NUMAR MARE DE
REPETARI

Executali ocazional un numar mare de repetari
(20-50) pentru a soca antebratele. Dacé nu este
prea des folosit, acest procedeu este eficient mai
ales la antrenamentul antebratelor si al gambelor
deoarece aceste parti sunt construite pentru a
raspunde antrenamentului de anduranta.

Directiv

Intotdeauna antrenati antebratele ultimele. O
prizia precara poate strica alte exercitii
ntindeti-va degetele inaintea fiecirui set.
Daca muschii se obsnuiesc cu exercitiile cu
a exemplificate mai sus, incercati ocazional sa
lucrati cu cabluri si gantere.

tineti ceva in mand. La sala, de obicel, o
priza slaba este punctul slab al unui
exercitiu, mai ales la antrenamentele
pentru spate si bicepsi.

#5 Toate grupele
musculare conteaza

Vom discuta acest aspect mai pe larg in
“Piatra de temelic HUGE”, insa scopul
vostru ca si culturisti ar trebui sa fie acela
de a dezvolta toate grupele musculare. Un
fizic echilibrat va arita mai mare si mai
bine.




O data ce v-ati obisnuit cu flexiile
inverse cu bara si cu flexiile
normale, incercati sa folositi
ocazional gantere si cabluri pentru
varictate. Multi culturisti folosesc
flexiile inverse (care implica si
bicepsii) pentru a lucra muschii
brahioradiali. Exista multe variz

ale flexiilor inv , incluzand
ganterele, bara, cablurile, stilul
Hammer sau Zottman.

Important este ca sunt mai multe cai
de a luera antebratele decat stiu unii
culturisti. Antrenamentul pentru
antebrate nu trebuie sa fie plictisitor
si invechit.

GHID RAPID AL
EXERCITIILOR PENTRU
ANTEBRATE:

Flexia inversi a palmei cu haltera
Acest exercitiu lucreaza extensorii
palmei de deasupra antebratelor.
Asezati-val pe o banca si tineti bara la
marginea bancii sau pe genunchi.
Pastrati bratele fixe deoarece trebuie
sa se miste doar incheieturile
pumnilor. Prindeti bara cu o priza in
pronatie si lasati-o in jos cat de mult
posibil. Ridicati-o apoi cit de sus
puteti. Misc
trebuie s 0 mai scurtati si voi;

1 Csle scurta, asa cia nu

folositi o greutate destul de mica
pentru a putea face o cursa completa.
Faceti fiecare repetare intr-o maniera
controlata si cu ritm lent, tinand
muschil in tensiune tot timpul.
Flexia palmei cu haltera Acest
exercitiu lucreaza flexorii palmei -
partea camoasa de pe partea interna
a antebratelor. Ca baza, pregatirea si
executia sunt la fel ca si pentru
eitiul precedent, exceptand
care cste in supinatic. Tineti
getele mari sub bara. Miscati
numai incheietura si incercati s
obtineti o intindere si contractie
complete la fiecare repetare. @

PROGRAMUL DE
ANTRENAMENT HUGE

Acest program este executat aproximativ o data la

cinci zile si este precedat de antrenamentul spatelui si

al bicepsilor.

Flexii inverse ale
pumnului cu haltera

Flexia pumnului cu
haltera

PIATRA DE TEMELIE HUGE:
ANTRENATI FIECARE GRUPA
MUSCULARA

Unul dintre principiile de baza ale programului HUGE
este acela de a antrena toate grupele musculare
incluzand deseori neglijatele grupe cum ar fi spatele
inferior, abdomenul sau antebratele. Scopul oricarui
culturist ar trebui sa fie o dezvoltare echilibrata.

Principalul motiv, inafara lenei, pentru care
hardgainerii neglijeaza grupele “mici” este acela ca ei
se concentreaza pe cele mari. Este un motiv rau, Daca
nu antrenati toate grupele musculare, dezechilibrele
vor fi mai mari si mai greu de corectat in viitor. Mai
mult, dezvoltarea antebratelor de exemplu, nu va
afecta dezvoltarea coapselor. Vreti sa va dezvoltati toti
muschii (cu exceptia oblicilor), iar singura cale de a
face acest lucru este de a va antrena corect, de a va
alimenta si odihni indeajuns.
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ARDETI
GRASIMEA ACASA

Uneori a merge la o sala pare mult
mai usor decat este in realitate. Mai des
decat am dori, aceste intentii bune se
transforma in scuze si impedimente, iar
atunci cand vine sfarsitul zilei,
exercitiile nu au intrat in program. Ati
facut in timpul zilei efortul de a face
ceva - orice - atat timp cat ati simtit ca
a meritat timpul petrecut?

latad programul care nu lasa loc
scuzelor si pe care il cautati, un
program stimulativ pentru acasa si care
cere minimum de echipament,
programul la care sa apelati atunci
cand totul nu merge in jurul vostru.
Este micul antrenament perfect care va
poate mentine pe linie furnizandu-va in
acelasi timp antrenament de rezistenta
si aerobic, toate in mai putin de o ora.

Intocmit pentru rezultate maxime intr-o perioada minima
de timp, acest antrenament va mentine in miscare intr-un
ritm destul de rapid. Alterneaza antrenamentul cu
rezistenta pentru grupele voastre musculare majore cu
scurte perioade de antrenament cardio cu intensitate
medie pana la inalta si garanteaza ca va va face sa
transpirati! In functie de timpul pe care il aveti la
dispozitie, puteti face circuitul o data, de doua sau de trei
ori. Aveti grija doar sa continuati sa va miscati, odihna pe
care o faceti intre exercitii fiind minima.

Tot ce aveti nevoie pentru a porni este o pereche de
gantere - ceva mai usoare, poate in jur de 4 kg, sau mai
grele, poate de 7 sau 9 kg — o coarda de sarit si simtul
aventurii. Imediat ce ati facut putin loc in casa si v-ati
pregatit echipamentul, sunteti gata sa incepeti, Urmati
programul in ordinea indicata, Vedeti sfaturile de dedesupt
pentru modificari in functie de nivelul formei voastre.

42 MAI-IUNIE 2004

Incepeti cu o incélzire de cinci minute pentru a va
pregati muschii pentru antrenamentul care urmeaza.
Faceti o turd de mers in jurul casei, faceti inceputul unui
program de aerobic de pe caseta video favorita sau faceti
cateva exercitii cu corpul liber, cum ar fi alergare pe loc,
sarituri cu departarea si apropierea picioarelor si bratelor ,
ridicarea genunchilor si genuflexiuni. Faceti toate
exercitiile in ordinea data, respectati numarul de repetari
si intervalele de timp la primul antrenament si faceti
circuitul de cate ori doriti, in functie de scopuri, timpul pe
care il aveti la dispozitie si de nivelul de pregatire fizica.
Folositi forma corecta atunci cand ridicati greutati; nu fiti
neglijente in executie pentru ca puteti sa va accidentati. Si
nu uitati sa va simtiti bine!

M&F

Betty Weider a fost o adepta entuziasta a

culturismulul sl fitnessulul mal mult de 30 de ani.

Trimiteti scrisorile voastre la adresa: Betty

Weider, 21100 Erwin Street, Woodland Hills,
California 91367, USA




PROGRAMUL PENTRU ACASA

EXERCITIU REPETARITIMP  [NSlchmieipels
- greate continuate cu impins
ncalzire (mers viol, exercitll cu corpul liber etc.) Y= fremspieky :r:gub:ui;l Flegaahnd
v MINUTe atele.
Genufiexiunl cu gantere In superset cu fandar - :i'\‘f&%?”..f.:‘ qalophi“:la .
20 repetirl la flecare migcare SO oS
sn::ﬂ P iecare rmigca palmele spre inainte ;-cap
t coarda 20 secund f%a::gn?:am?r?rgo et
- Y 26l iy a
Fandar din mers T ———— inversa. i
. + Nepeml 1 HeCare pane
n superset cu fandar Tnainte pe loc 20 repetiirl cu flecare !.[;[ e *;t&.““ﬂ‘“’.‘i‘.'“i cu sariturs:
Sprint inafara cazel sau alergare pe loc) 2 minute — dea"I r?;:f"‘la'?f.fi'.?.ea
Flexia antebratelor pe brate confinuate cu Impins : x&?ﬁﬁa@ﬁ&fﬁ?tm
deasupra capulul Tn superset cu ridicarea bratelor 13 repetan peniru Secare genuflexiune pana ajungeti
la migcare o ooaaup:e:ap&agtlﬁlie‘cu
teral Y POdB s In sus
= = ridicand maini
Sariturl pe loc cu departarea picioarslor g aducersa _ capului. lr-na art‘:?ﬁzt{::?upm
palmelor deasupra capulul 10 2ecunde cobordti bratele si treceti
pnd imediat la urmétoarea
mat cu ganterele din aplecatin superset cu PR
axtensla bratelor inapol din aplecat ™" Fandiri laterale: Cu chte
= © ganterd usoara in fiec
ricege (din culcat, ridicarea bratelor g a Sk mand, stati cu talpile =
picioarsior simultan) 2 minute dellirt%te alﬁntg*n'lea
~ - - soldurilor si indreptate
Flofirl In serle (cu priza largs, medie gl Ingust) 10 ropetiirl flecare emstpor el bl
Genufiexiunl cu sartura™ 30 secunde lisandu-va in l;: pe
Flaxil cu supinatie In superset cu flotar la scaun mﬂﬁ”' pr?tT atIF'nge
pentru tricepd 139 repefarn lecare mig E\;nlegtv;au?:dol{n&spurgle.
— — icati-va si faceti acee
ndar laterale 2 minute migcare In partea sl&-.g&m
— . Continuati alternativ pana
5 minute L:oomplt:rliar.ea numarului
repetari.

" ?a\ WIEDER-
g}dy Shaper

f.'!a‘"‘ s Bomit™
Tiig

= u!r! l

’.'Uf‘”
;')nf

C!umﬁ i { ; .;._-:
J ,.m — e
' it
Su L -l Uq

Pot%b‘ e £
b | g ¢ Bar e !

e B H‘amﬂ'f‘l“‘m . =
" & -d‘
FL -F:tness 43



Multi culturisti au o mentalitate total neselectiva in ce priveste
suplimentele: iau de toate. Altii au o abordare exact opusa: Se antreneaza
din greu si lasa restul la voia intamplarii. Flex va sugereaza sa va situati
undeva la mijlocul distantei. Fiti proactivi cand luati o decizie privitoare la
suplimente si fiti atenti in determinarea tipului de suplimente care v-ar
putea ajuta. in acest mod, veti obtine cele mai bune rezultate, iar costurile
- suplimentelor achlzmonate nu vor fi atat de ridicate.

- Majoritatea culturistilor cunosc beneficiile unor suplimente cum ar fi
~  creatina, glutamina, multivitaminele si multimineralele, insa beneficiile
) '*- -+ altora cum ar fi efedrina, ZMA, Humanofort sau beta-ecdlsteron - dln
: i greu de determinat. Unele sunt controversate; altele sunt comp!

unct de vedere al metodei de actiune; iar pentru alte le rezultz

rcetarilor sunt irelevante cu toate ¢a st -X cét

‘anecdotice. Aici, vom da adeva |
aceste suplimente sunt bune g
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EFEDRINA

Scop: Este folositd pentru arderea grasimilor si pentru cresterea
nivelului de energie.

i i : Persoanele care vor sa reduca
stratul adipos o pot gasi folositoare.

Sfaturi: Aveti grija s fiti bine hidratati. Nu va bazati pe efedrina ca un
substituient pentru energie si disciplind.

Precautii: Nu depasiti doza recomandata. Nu o folositi daca aveti
probleme cu inima sau cu tensiunea.

Doza: Urmati recomandarile de pe prospect. Luati-o dimineata sau
nainte de pranz.

Prezentare: Efedrina sau combinatie efedrind/cofeina sunt eficiente
pentru scaderea stratului adipos in combinatie cu un antrenament
si o dietd adecvate. Problema este ca unii culturisti iau efedrina
pentru a se motiva la sala si pentru a trece neobositi peste zi.
Pérerea noastra este ¢ aceastd practica incalc3 indicatiile

produsului.

Tn primul si cel mai important rand, observati ca potentialele efecte
negative ale efedrinei sunt puse in discutie in contextul folosirii
acesteia cu cofeind, iar motivul este acela ca cofeina creste efectele
cardiovasculare ale efedrinei. Daca sunteti tineri si s3natosi, acest
lucru nu constituie o problema cu toate ¢a incd mai sunt temeri ca
efedrina ar creste tensiunea arteriald cand suplimentul este luat prea
devreme inaintea antrenamentelor. Nu credem ca efecte
cardiovasculare acute adverse sunt o problema serioasa pentru o
persoana tanara si sanatoasd. Nu acelasi este cazul pentru persoanele
ce sufera de afectiuni vasculare cerebrale sau cardiovasculare. Totusi,
persoanele obeze cu probleme cardiovasculare pot avea o limitd de
siguranta marita datoritd modului in care corpul lor raspunde la
combinatia efedrind/cofeind. Noi, recomandam ca toata lumea sa
consulte un medic inainte de a incepe suplimentarea cu efedrind sau
de a incepe antrenamentele.

Deci, este efedrina sigurd pentru persoanele sidnatoase? Raspunsul
nostru este da, atunci cand este folositd in concordantd cu indicatiile.
Totusi, nu exista nici un studiu care sa ateste siguranta efedrinei luata
de o persoana fara tesut adipos in exces, pe stomacul gol, inainte de
antrenament. Pe 1anga aceasta, multi culturisti o folosesc inainte de
antrenament pentru a avea energie. Acest lucru va creste tensiunea
arteriala si pulsul cu 5-10 % , deci nu exista nici o garantie ca aceastad
practica ar fi sigura.

Acest lucru ndica intrebarea: De ce folosesc unele persoane
efedrina pentru motivare in primul rand? Ce s-a intdmplat cu aplicarea
odihnei, nutritiei si disciplinei? Majoritatea culturistilor profesionisti nu
folosesc combinatia efedrind/cofeind deocarece nu este necesard
pentru dezvoltarea corpului. Aceastd combinatie nu este un
substituient pentru disciplind. lar daca acesta este motivul pentru care
o folositi, trebuie s va duceti acasa si sa mai invatati cate ceva.

Verdictul FLEX: Arderea grasimilor este motivul pentru folosirea
combinatiei efedrind/cofeind. Trebuie s va bazati in primul si cel mai
important rand pe reducerea numérului de calorii, manipularea
macronutrientilor si antrenamente. Daca va simtiti obositi in anumite
momente importante ale zilei, o cantitate mica de efedrina si cofeina
poate reprezenta o solutie rezonabild, mai ales daca este consumata
cu mancare. Consumarea in intervalul dimineatad pana la prénz,
impreuna cu méancare, va poate ajuta sa treceti peste zi fara probleme,
minimmizand efectele cardiovasculare adverse.

Totusi, nu va recomandam folosirea amestecului efedrind/cofeina
Eenlru antrenamente, dacd va antrenali dupa pranz, spre seara,

olositi antrenamentul pentru a epuiza efectele efedrinei astfel incét
sa puteti beneficia de un somn linistitor in fiecare noapte. Asigurati-va,
de asemenea, ca aveli o cantitate adecvata de minerale. Acest lucru
inseamna ca trebuie sa consumati calciu, crom, seleniu, magneziu Si
zinc. Aceste minerale se pierd usor datorita exercitiilor fizice,
restrictiilor calorice si lipsa diversitatii nutritionale.

N.R. In numarul lunii aprilie al editiei americane a revistei FLEX a
apdrut un articol care face cunoscut faplul ca in data de 30
decembrie 2003 Administratia pentru Alimente si Medicamente (Food
and Drug Administration) din Statele Unite a anunlat interzicerea
producerii §i comercializari suplimentelor care conlin efedrnin. In
presa Americana de mare tiraj Los Angeles Times Washington Post
§i New York Times au apdrut mai mulle arlicole care pun decesele
mai multor sportivi americani de varf pe seama aceslui tip de
suplimente destinate arderii grasimii. Urmarea acestei campanii de
presa a fost decizia mai sus mentionala.

ZMA

Scop: Luali ZMA pentru
refacere si

meade

Cine ar trebui s3-|
foloseasca: Culturistii
care doresc sa
creasca eficienta
somnului si potentialul

Sfaturi: Luati ZMA
inainte de culcare pe |
stomacul gol pentru a
Vva asigura cea mai
buna rata de

ingerarea unor
cantitéti excesive de
zincsi
magneziu.Consumati
o cantitate de maxim
50 mg de zinc zilnic
din suplimente si 500 mg de magneziu.

Doze: Ummati recomandarile din prospect In general, ‘majoritatea
produselor ZMA de calitate contin 30 mg de zinc i 450 mg de
magneziu per doza.

Prezentare: In timp ce nevoia de suplimentare cu zinc $i magneziu pentru
sportivi nu este un subiect de dezbatere, exista unele controverse
privitoare la cea mai bund metoda de administrare. Succesul clinic si
eficienta ZMA pune in evidentd importanta administrani acestor
minerale pe stomacul gol intr-un moment specific al zilei (inainte de
culcare), ceea ce maximizeaza absorbtia si utilizarea. Beneficille
suplimentni cu ZMA sunt imbunatatirea recuperdrii datorita eficientei
crescute a somnului si a produceni de hormoni anabolici, si crestenle in
masa musculard si forta.

Multe persoane, inclusiv culturisti, au deficiente in aceste minerale, iar
suplimentarea poate reduce problemele cauzate de aceste deficiente.
Lipsurile de zinc afecteaza negativ o varietate de enzime si sisteme
endocrine, ceea ce se traduce printr-un impact negativ asupra ii
musculare si cresterii, ca si asupra sistemului imunitar. Deﬁuente potsa
apara chiar si la o dieta echilibrata si cu continut caloric nommal, lucru care
indica necesitatea suplimentdnii.

Magneziul este un mineral care se gaseste din abundenta in creier, deci
nu este de mirare ¢ este implicat in capacitatea de concentrare, somn si,
nu in ultimul rand, in cresterea musculara si refacere.

Deficienta de magneziu poate produce scaden importante in cantitatea
de magneziu din creier si poate duce la insomnii. Suplimentarea poate
duce la imbunétitirea calititi somnului si a refacerii (daca nivelul
magneziului creste prea mult efectele negative sunt aceleasi ca la
deficientd). Eficienta somnului este o problemé importantd pentru sportivi,
deci suplimentarea cu magneziu este necesara.

Deci, care este controversa legatd de ZMA? Unii sustin ca zincul si
magneziul se gasesc de sine statator si pot fi luate i nd sau separat
pe stomacul gol inainte de culcare. Adevarat, iar noi ii invitdm pe cititoni
nostri s3 consume zinc si magneziu daca nu preferd ZMA. Un produs cu
multiminerale poate, de asemenea, reduce problema, dar poate sa nu fie
suficient pentru a rezolva deficientele de zinc si magneziu asociate cu

antrenamentele.
Cercetarile indica faptul ca unele minerale pot interfera cu absorbtia
altora ca in cazul calciului, zincului $i cupru. deosebire de mineralele

individuale, ZMA a fost studiat (dozaj, proportii si forme) si s-a dovedit ¢
este eficient pentru culturisti.

Verdictul FLEX: FLEX recomanda o dietd echilibrata si un spectru
complet de minerale, ca si ZMA pentru sportivii care se antreneaza tare si
folosesc stimulente cum ar fi cofeina si efedrina. Aceasta pentru a ne
asigura ca reincarcarea rezervelor de zinc $i magneziu apare infr-un
context care este mult mai putin probabil s3 dea un exces al acestor
minerale. FLEX recomanda in continuare ZMA ca un supliment eficient
sustinut de date clinice.

N.R. ZMA produs de Weider Nutrition confine in plus fata de alle

produse similare L-leanina (extract de ceai verde) un antioxidant
foarte eficient care ii potenteaza efeclele.
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HUMANOFORT

Scop: Humanofortul este consumat pentru a ajuta la arderea grasimilor,
la refacere si a sustine sanatatea articulatiilor.

i i sa-1 : Acest produs este pentru culturisti mai
in varsta si cei foarte tinen care sufera de stres si au nevoie de un
impuls pentru a ajuta recuperarea.

Sfaturi: Luati Humanofort in timpul meselor, conform indicatiilor. Nu
consumati alcool deoarece inactiveaza peptidele.

Precautii: Nu au fost raportate efecte secundare negative, insa nu este
recomandat copiilor, adolescentilor, gravidelor sau mamelor ce
alapleaza, sau persoanelor cu cancer, diabet sau afecliuni genetice.

Doze: Doza normala este de 100-200 mg zilnic. Persoanele de peste
100 kg pot consuma 300 mg zilnic.

: Humanofortul este un extract proteic punficat extras din
embrioni de pui. Initial considerat un produs ce previne imbaranirea,
a infrat pe piata culturismului ca un supliment ce ajuta dietele
destinate arderii grasimilor si imbunatatirii sanatatii articulatiilor. Ca si
in cazul produselor din plante, apar confuzii, datorate in primul rand
lipsei de evidente stiintifice care sa explice mecanismul de actionare
in organism.

Bazat pe cercetarile existente, putem spune ca Humanofortul
funclioneaza ca un adaptogen pentru glandele suprarenale,
normalizandu-le functionarea.

Adaptogenii sunt substante care ajuta corpul sa raspunda la stres.
Dupa creier, glandele suprarenale sunt cele mai importante organe tinta
pentru un stimulent. Glandele suprarenale produc o varietate de
hormoni critici pentru metabolism cum ar fi adrenalina, cortisolul,
aldosteronul si dehidroepiandrosteronul (OHEA), ce joaca un rol cheie in
metabolism s sistemul imunitar.

Toli acesti hormoni afecteaza masa musculard si sanatatea in diferite
moduri. O problema care inca mai uimeste cercetatorii este declinul
acestor hormoni odata cu inaintarea in varsta. Daca aveti peste 40 ani si
va anfrenali intens, Humanofortul poale ajula la refacere si la cresterea
sanatatii articulatiilor.

Deci, care este cauza pentru care tineii au nevoie de Humanofort?
Pentru persoanele de 20 - 30 de ani nivelurile de cortisol si DHEA sunt
normale. Tolusi, daca va antrenali foarte tare, aveti o dieta saraca in
carbohidrati si mai luati si efedrina si cofeina in fiecare zi, atunci
nivelurile hormonilor ar putea fi scazute.

In consecintd, la unele persoane tinere, cortisolul poate avea in mod
cronic niveluri ridicate concomitent cu niveluri scazute ale DHEA.
Aceasta combinalie poate duce la pierderi musculare, depunere
crescuta de tesut adipos cuplala cu cai termogenice slabe, somn agitat,
stani psihice alternante si oboseala.

Verdictul FLEX: Daca aveti 20-40 ani, si aveli articulatii sanatoase,
insa nu dormili bine si apetitul sexual este la pamant, va imbolnaviti
foarte usor si nu aveti castiguri musculare oricat v-ati antrena, atunci
Humanofort poate fi solutia. Humanofortul poate ajuta la protectia
impotriva primelor semne de supraanirenament.

BETA - ECDYSTERON

Scop: Acest supliment este creat pentru cresterea musculara si forfa.
i i $d- : Culturistii care vor sa cheltuiasca niste
bani pe castiguri aditionale de masa musculara si forla.
Sfaturi: Luati-l de doua sau frei oni zilnic cu mese bogate in proteina,
impreuna cu alte suplimente, inclusiv creatina si glutamina. Asigurati-
va ¢a una din doze este luata dupa antrenament,

Emg_%u‘ Nu este eficient in doze mici.

% entru inceput luati 60-120 mg zilnic si cresteti treptat pana la

mg.

Prezentare: Poate sunteti familiarizali cu beta ecdysteron-ul (20 beta -
hidroxiecdison). Este un supliment vechi care nu a prins niciodata cu
adevarat, in pnncipal datorita faptului ca nu era oferit intr-o doza
destul de mare pentru a da rezultate. Insa acest lucru nu inseamna
nu este bun - si acesta eslte motivul pentru care il prezentam.
Beta ecdysteron-ul este cel mai studiat dintr-o clasa de steroli din
plante numiti ecdysone. Acestia sunt produsi de plante ca spanacul si
altele cu nume ciudate cum ar fi Pfaffia paniculata, radacina de Maral
si Cyanotis vaga.

Beta ecdysteron-ul are o structura chimica asemanatoare steroizilor.
Stimuleaza procesul de sinteza a proteinei din muschi, iar acest lucru
inseamna crestere musculara. Beta ecdysteron-ul, insd, lucreaza putin
diferit fala de testosteron. In timp ce ecdysteron-ul are proprietati
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anabolice, nu pare a modifica nivelul testosteronului. Bela ecdysteron-ul
este pur si simplu un supliment nutritional care ajuta la creslerea masei
musculare.

Cel putin acest lucru reiese din testele pe animale. Aici apare
controversa legala de acest supliment care ajuta la dezvoltarea masei
musculare. Fara studii pe cameni sau culturisti care sa-l fi folosit in timp,
este greu sa ne pronuntam asupra eficientei sale. Tolusi, exista unele
controverse si asupra dozei, fapt pentru care probabil nu a avut
rezultate stralucite.

Majoritatea producatorilor sugereaza o doza de 60-120 mg, dar ar
putea fi insuficienta. Poate pentru unii este deajuns, asa incat daca
va decideli sa-l folositi, urmati instructiunile si veli vedea daca sunteti
norocos sa raspundeli la suplimentare.Daca nu, cresteti treptat doza
pana la un punct unde obtineti unele rezultate. Asta ar putea
insemna chiar 400 mg zilnic (in literatura de specialitate doza
recomandata pentru a vedea rezullate este de 2,2 mg per kilocorp).
Aceasta doza este uriasa luand in considerare prelul beta
ecdysteron-ului. Nu exista pericolul sa luali o doza prea mare
deoarece cel mai probabil veti ramane fara bani inainte de a lua o
supradoza (o doza ltoxica este de 6.400 mg per kilocorp). De
asemenea, nu se spun multe despre efectele adverse chiar la
persoanele care iau pana la 1.200 mg zilnic.

Verdictul FLEX: Indiferent cat beta ecdysteron consumati, trebuie sa
impartiti canlitatea in doua-trei doze zilnice luate impreuna cu mese
bogate in proteina (cel putin 30 grame), preferabil din zer pentru a duce
aminoaaizii la muschi cat mai repede, astfel incat atunci cand si daca
beta ecdysteron-ul incepe cresterea ralei de sinteza a proteinei,
aminoadizii necesari sa fie prezenti. Puteli, de asemenea, sa consumati
alte produse ce volumizeaza celulele musculare cum ar fi creatina sau
glutamina pentru a obtine cel mai bun raspuns posibil. In zilele cu
antrenamente, luali o doza imediat dupa antrenament. @
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in calitate de culturisti, presupunem in mod obisnuit ca intotdeauna trebuie sa executam un
exercitiu, pe cat posibil, cu o traiectorie a miscarii (TM) completa. Totusi, folosirea unei TM
complete nu este intotdeauna necesara si ar putea fi chiar neproductiva pentru anumite
scopuri. Pentru a obtine succesul absolut, trebuie sa stiti cand sa va antrenati cu o traiectorie
completa a miscarii si cand nu.

EXPLORAREA TRAIECTORIEI

Cand incercati sa va dezvoltati si sa va modelati complet muschii, lucrul cu o TM completa
este necesar deoarece va permite sa loviti toate fibrele musculare implicate din toate
unghiurile posibile si sa cresteti intensitatea contractand muschii mai des. Aceasta crestere in
volum ajuta la dezvoltarea unor muschi mai mari $i mai plini, ceea ce reprezinta un motiv
pentru care culturistii au o infatisare a fizicului diferita de cea a powerlifterilor.

TM capata un alt inteles, totusi, atunci cand aveti de-a face cu exercitii multi-articulare, in
opozitie cu miscarile uni-articulare. La impinsul din culcat, de exemplu, folositi nu numai
muschii pectorali pentru a ridica greutatea, ci si tricepsii si deltoizii. Folosirea unei TM
completa ar insemna sa blocati tricepsii la fiecare varf al miscarii, ceea ce, 1) nu face nimic in
plus pentru pectorali, si 2) va provoca o obosire prematura a tricepsilor si indepartarea
efortului de pe pectorali. Deoarece exersarea pectoralilor este scopul impinsului din culcat -
doar daca nu cumva faceti impins culcat cu priza ingusta - ar fi mai bine sa va opriti putin
inainte de extensia completa a cotului. In acest fel va veti proteja tricepsii pentru miscirile de
izolare cum ar fi extensiile in jos la helcometru sau extensiile inapoi cu gantera din aplecat.

O alta tehnica folositoare care implica in mod voit repetarile partiale este cea denumita “21,”
in care faceli sapte repetari in jJumatatea inferioara a TM unei flexii pentru bicepsi, sapte in
jumatatea superioara, si inca sapte repetari cu o traiectorie completa pentru a va “frige”
bratele. In timpul jumétatii inferioare a miscérii, brahialul si brahioradialul sunt implicati in mod |
prioritar, in timp ce bicepsul brahial lucreaza in jumatatea superioara. in acest caz, folosirea
unei TM partiale va permite sa va concentrati pe muschi diferiti si produce o dezvoltare
completa a bratului. Aveti grija, totusi, sa faceti ultimele repetari, care “frig,” cu o TM completa..

M&F |

Datorita volumului mare de mesaje primite, Arnold nu poate raspunde individual
intrebarilor cititorilor. Informatiile prezentate aici sunt numai pentru scop educational si nu
se intentioneaza inlocuirea sfatului sau atentiei unui antrenor profesionist. Consultati-va din
punct de vedere medical inainte de a incepe sau de a face schimbari in alimentatie,
suplimentare sau programe de exercitii, pentru diagnosticul sau tratamentul unor boli si
accidentari, precum si pentru sfaturi In ceea ce priveste medicatia. Adaptat dintr-un material
publicat anterior in MUSCLE & FITNESS. ®
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Timpul T

Barbatii sunt osanditi. Datoritd unui defect in definirea
cromozomului “Y,” specia masculina este condamnata disparitiei,
explica geneticianul britanic Steve Jones, autorul carii Y:
Decaderea barbatului (Houghton Mifflin, 2003). Cata vreme
prezisa disparitie a barbatului — bazata pe o durata de viata mai
scurltd, scaderea numarului de spermatozoizi si suspectarea
cromozomului Y — este la o distanta de circa 10 milioane de ani
distant, totusi, nu trebuie sa ne facem bagajele inca. Dar
inainte de a ne pierde tot ce a mai ramas din masculinitatea
noastra, stiinta a venit sa ne salveze in mai multe feluri pentru a
ne ridica nivelul natural de testosterone.

Faceti-va genul mandru, si chiar adaugati ceva muschi in plus,
cu aceste strategii de crestere pe baza stiintifica. Cine stie?
Poate chiar vor schimba cursul evolutiei.

PETRECEREA T

Principalul hormon responsabil pentru cresterea musculara
este testosteronul, sau T. Acest hormon steroidian este fabricat
in principal de celulele din testicole denumite celule Leydig.
Aceste fabrici microscopice de testosteron primesc instructiuni
de la creier pentru a porni sau opri productia de testosteron.
Semnalul de la creier provine ca hormon denumit hormon de
eliberare a gonadotropinelor (GnRH), care stimuleaza eliberarea
hormonului stimulator folicular (FSH) si a hormonului luteinizant
(HL) din glanda pituitara. HL merge apoi prin sange la testicole,
unde spune celulelor Leydig sa porneasca masina
testosteronului si sa elibereze hormonul in sange.

Secretia de testosteron creste foarte mult la pubertate si este
responsabild pentru dezvoltarea asa-numitelor caracteristici
sexuale secundare la barbat. Testosteronul este considerat de
multi ca fiind standardul de referinta pentru construirea si
mentinerea muschilor puri.

Pe masura ce barbatii inainteaza in varsta, pot apare doua lucruri
n ceea ce priveste testosteronul: Capacitatea barbatului de a
produce testosteron se diminueaza, si nivelul de testosteron liber
din sénge scade, ceea ce face ca tot mai putin testosteron s fie
disponibil pentru tesuturi cum ar fi muschiul. Daca nivelul de
testosteron scade sub normal, apare o reducere a masei musculare
pure, dar si 0 scadere a libidoului, disfunctii ereclile, scaderea
densitatii oaselor, depresie si oboseala. Evident, trebuie sa ne
ingrijoram in legatura cu mai multe lucrur, nu numai pentru faptul ca
ni se albeste parul pe masura ce imbatranim. Dar aceasta nu
inseamna ca trebuie sa ne acceptam soarta in mod voluntar. Rolul
foarte larg pe care il joaca testosteronul in performanta umana
explica de ce suplimentarea cu precursori ai testosteronului este
atat de raspandita. Totusi, cei obisnuiti cu aceste suplimente
realizeaza ca, desi ei pot sa-si creasca dramatic nivelul acestui
hormon, exista totusi unele limitari. Dezavantajul inerent este ca
aceste produse cresc hormonii in mod exogen, ceea ce inseamna
ca acestia sunt derivali sau dezvoltati inafara corpului. In imp,
cresterile de hormon exogen pot provoca o reducere a propriei
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Stimulati
productia de
testosteron cu
aceste
suplimente
care “"rup”

productii a testosteronului. Aceasta regularizare in jos apare in
principal datorita, prin definitie, faptului ca prohormonii nu cresc
propria productie de testosteron prin propria fabrica, celulele Leydig.
Pentru a maximiza eficacitatea acestora si pentru minimizarea
reglarii in jos, prohormonii ar trebui s3 fie luati din cand in ¢and, in
mod cidic. Ciclul de administrare dureaza 2-4 saptamani, iar cel de
pauza este de obicei de patru saptamani sau mai mult.

TONIFIEREA SISTEMULUI
ENDOCRIN MASCULIN

Deoarece sunteli aproape sigur ca veli suferi o reducere a
nivelului de testosteron pe masura ce iniantati in varsta,
folosirea prohormonilor poate sa nu fie o solutie eficienta pentru
toata durata anului. Pentru completare, stimularea propriului
echipament intern de fabricare a secretiei de testosteron nu este
o stiinta exacta. Nu exista raspunsuri consistente deoarece
fiecare om este diferit. Un lucru este sigur, totusi: Comunitatea
culturismului a fost furnizorul informatilor pentru un plan de atac.
De fapt, multi sportivi folosesc deja diferite strategii de
suplimentare pentru a-si mentine propriile sisteme endocrine sa
alerge ca niste automobile sport foarte scumpe. lata un
supliment care este luat in seama si o evaluare a ceea ce spune
stiinta, ca si ce se spune prin sali.

TRIBULUS TERRESTRIS

Unul dintre primele suplimente de vanzare ca stimulent
endogen al testosteronului a fost planta Tribulus terrestris. A fost
comercializat in Statele Unite mai intai ca Tribestan, care a avut
efecte bune in cresterea libidoului, a numarului de spermatozoizi
din sperma si 0 senzatie generala de bine. Acesta crestea
testosteronul prin cresterea HL.

Curénd, piata a fost plina de imitatii ieftine care nu erau
altceva decat iarba. Aceasta a facut sa se creeze printre
culturisti o impresie proasta despre toate produsele contindnd
Tribulus. Astazi, multe companii de varf din domeniul
suplimentelor folosesc o tehnologie inversa pentru crearea unor
produse putemnice continand Tribulus. Acestea pomnesc de la
planta originala din Bulgaria si folosesc standarde de ultima ora
pentru a testa componentele active. Chromadex este o firma
care a dezvoltat metode de identificare a ingredientelor active in
Tribulus astfel incat noile surse sa poata fi verificate ca ele
contin ingredientele active in proportii corecte.

Un bun produs Tribulus va contine pana la 20% protodioscina
si mai mult de 60% saponine. Luali 750-2.000 mg pe zi. Multi
folosesc Tribulus dupa un ciclu cu prohormoni. Pentru folosirea
in tot timpul anului, luati cinci zile la rand, apoi doua zile pauza,
timp de opt saptamani, dupa care faceti o pauza de doua
saptamani.
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CAILE POZITIVE pentru
productia si actiunea
testosteronului

1 _Eliberarea de GnRH

Hormonul care elibereaza gonadolropina
(GNRH) este eliberat din hipotalamus in
creier i calatoreste catre glanda pituitara,
unde stimuleaza eliberarea hormonului
luteinizant (HL).

2

Glanda pituitara elibereaza HL. HL intrd in
fluxul sanguin si caldtoreste catre celulele
Leydig din testicole, unde stimuleaza
producerea testosteronului.

3

Celulele Leydig din testicole produc
testosteron din colesterol. Testosteronul
este eliberat in vasele de sange si
calatoreste catre muschi pentru a creste
masa musculara si catre alte locuri pentru a
influenta masculinizarea si alte efecte.

Inhibarea GnRH
HL inhiba eliberarea GnRH din
hipotalamus, la fel face testosteronul si
estrogenul intr-un cerc de feedback negativ.
Acesta din urma conduce la micsorarea
productiei de testosteron de catre testicole.

De asemeni, testosteronul poate fi convertit
in estrogen de catre enzima aromataza. Apoi
estrogenul poate cauza ginecomastie
(dezvoltarea tesutului mamar la barbati) si o
creslere a nivelului de grasime. @

(MECANISMUL

PRODUCTIA DE TESTOSTERON DIN TESTICOLE SI
EFECTELE MASCULINIZANTE ASUPRA CORPULUI
SUNT REGLATE DE UN SISTEM COMPLEX.

TESTICOLE

Cresterea libidoului
si a producerii de
sperma

Acuitate mentald
sl energie
imbunétatite

Trasaturi

masculine

(par facial
etc.)

Cresterea masei
musculare

W
]
&
&
&0
&
&
Creste
densitatea

oaselor
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Noua creatina germana isi ridica
extraordinarele sale calitati
anabolice Ia un nivel complet diferit

UN NOU NIVEL PE CARE FOARTE PUTINI CULTURISTI
AMERICANI L-AU EXPERIMENTAT VREODATA! = — ———

Sa va pun o intrebare serioasa. Daca viata voastra ar
depinde de o masina sigura si de incredere ... ce ati
alege? O masina chinezeasca, sau una germana?
Raspunsul este evident ... doar daca nu cumva sunteti un
descendent al lui Mao Tse Tung.

Germanii ... nu puteti gasi pe nimeni mai eficient si mai
precis! De la masinile lor, Mercedes sau BMW, pana la
steroizii lor cum ar fi Primobolan ... tot ce produc ei este
cu adevarat “Numarul unu.” Controlul calitatii este imnul lor
national.

“Made in Cina" ... insa, nu are nici pe departe acelasi
respect! Deveniti “suspiciosi” in privinta calitati. Mana de
lucru ieftind, supravegheata de alt muncitor ieftin, nu
produce lucruri cu o calitate de varf, fie ca este vorba de o
masina, fie de creatina.

Acum sunt sigur ca stiti unde bat! Deoarece se stie
destul de bine ca 90 pana la 95% din creatina vanduta in
aceasta tara (n.r. - Statele Unite), fie ca este sub forma de
pulbere, capsule, spray, crema, orice alta forma, provine
din China. Si va voi spune adevarul absolut cinstit cand va
voi spune ca creatina chinezeasca este aproximativ la
acelasi standard ca al masinilor lor ... si daca ati vazut
vreo masina chinezeasca, stili foarte bine despre ce
vorbesc. Sunt doar un pas inainte fata de ricsa.

lar acum sé& revenim la afaceri si sa vedem de ce
creatina germana seamana cu un Mercedes. Desi toate
creatinele par a fi “aceeasi pulbere alba,” calitatea variaza
foarte mult. De exemplu: Un mare numar de creatine de
pe piata contin impuritati cum ar fi dihidrotriazina, un
subprodus toxic si daunator care apare in timpul
procesului de fabricatie. Si aceasta nu se rasfrange numai
asupra voastra ... este toxica si pentru creatina insasi
pentru ¢a, imediat incepe sa o degradeze. $i pana ce
creatina din China ajunge in mainile voastre ... dureaza
poate 5-6 luni ... timp in care are loc deja o masiva
degradare a acesteia.

Creatina germana nu contine impuritati pentru ca este
supusa la doua teste foarte stricte!

Unul este testul cromatografiei lichide sub inalta
presiune (HPLC). Acesta testeaza puritatea creatinei, care
variaza intre 98-100%. Celalalt test este denumit testul
imbatranirii accelerate, care accelereaza varsta creatinei,
dupa care urmeaza un alt test al puritatii pentru a verifica
existenta impuritatilor cum ar fi dihidrotriazina, dar si
diciandiamida si creatinina, doua alte subproduse toxice
care degradeaza si acestea creatina. Abia cel de al doilea
test este cel care separa creatina germana de cea
chinezeasca. Atentie, aceste substante toxice degradeaza
creatina in timp. Sigur, creatina chinezeasca va avea o
puritate testata de 100% imediat dupa ce este fabricata,
dar testa{i—o dupa 120 de zile, cand a intrat in posesia
voastra. In acest moment poate avea o puritate de numai
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65-80%, sau mai putin, in

functie de timpul scurs de la

fabricatie pana o cumparati!
Primul pas al fabricarii unei

creatine care sa surclaseze -
toate celelalte creatine este WE ] D E R

WHICRO-FINE PORIIE

UMIZE

procurarea unei materii prime
germane!!

Al doilea pas este
micronizarea acesteia.

Aceasta inseamna dimensiuni
de nivelul unui micron pentru i ' '
fiecare granula. Cu cat sunt d

granulele mai mici, cu atat
creatina este mai usor de
asimilat. 8% coearing-

Si ca sa inchei, voi mai face Bosanvenane
doua comparatii. Creatina
germana micronizata este ca
o sampanie “Dom Perignon,”
iar creatina chinezeasca este ca
un vin de surcele! ®

N.R. Acest articol este preluat din “Ghidul cumparatorului”
editat de firma Pro Source din Statele Unite. Este, asa
cum am mai scris, o firma mare care distribuie
suplimente de la mai multe firme si care testeaza aceste
produse informand apoi publicul depre rezultatele
analizelor prin intermediul acelui ghid, astfel incat
acesta sa fie in cunostinta de cauza atunci cand
cumpara un produs. De asemeni, aceasta firma refuza
s4 distribuie produsele ale caror analize arata diferenfe
intre ceea ce se scrie pe etichete si rezultatele
analizelor.

Cum puteli discerne intre doua oferte pentru creatina?
Peste tot, creatinei germane i se spune deschis
provenienta,, insa creatinei chinezesti nu. Un alt mod de
a alege intre doud creatine este comparatia de pref:
creatina germana este mult mai scumpa decat creatina
chinezeasca! Este un fapt valabil in orice domeniu:
calitatea isi are preful ei.

Weider Nutrition,, ca orice alta firma producatoare de
suplimente nutritive, isi procura ingredientele din diferite
surse. Numai ca Weider alege cele mai bune
ingrediente, indiferent de pret si de locul unde este
situata sursa. Principalul criteriu in selectia acestor
ingrediente este calitatea de varf. De exemplu, creatina
folosita de Weider este de provenienta germana, iar
L-glutamina este importata din Japonia pentru ca in
Japonia se fabrica cea mai buna si cea mai pura
glutamina.



Pagina editorului

Reiau dialogul cu voi, stimati prieteni. Nu ezitati sa-mi
faceti cunoscute problemele voastre in domeniul
culturismului si, in limitele priceperii mele, voi incerca sa
va ofer cele mai bune sfaturi pe care le cred de cuviinta.
Puteti sd-mi scrieti si pe adresa de e-mail

i i nainte de a incepe, doresc sa-mi
cer scuze pentru greseala de la concursul “Recunoasteti
campionul” si altele cateva mai mici din numarul
precedent, insa nu stiu cum s-a intdmplat ca ultimele
modificari efectuate la tehnoredactare nu au fost salvate
pe CD-ul trimis la tipografie.

MFN - Pitesti

As vrea s& existe un dialog intre dumneavoastrd, ca
principald sursé de informatie, si noi cei care avem nevoie de
aceste informatfii. Un alt lucru este legat de nivelul de pregatire
in domeniual celor care vor apare aici. Mi se par pierdere de
vreme si hértie tipografica discutiile cu cei care nici macar nu stiu
ce esle aceea o ganterd sau o haltera si, dacé au reusit sa
treaca de acest stagiu, le incurca intre ele. Alte vedete de acest
rang inventeaza noi exercitii ca (finefi-va bine si cred ca o sa
ramanefi socat, dar véa rog sa ma credefi ca aceste minunatii le-
am citit in realitate): “fluturdri cu haltera,” “impins cu bara fixa,"” ori
“tractiuni la presa pentru picioare.” Daca nu apar trésndi ca
acestea, mai sunt variante ca: "Sunt inalt, am 1,90 m si doar 50
kg, si nu stiu ce sé fac s& ma ingras? Dacd iau creatind ma fac
mare?" Astfel as putea continua lista cu exemple dar ma opresc
aici pentru cé stiu cd v-afi prins de situatie.”

Dupa cum vezi, am reluat dialogul. In rest, no comment.

Pagol Cristian — Bumbesti-Jiu, jud. Gorj

Orice program este bun atéata vreme cét poti obtine progrese
facandu-l. Avand in vedere ca vrei sa dai prioritate partii superioare
a corpului pentru a echilibra partea inferioara care este mai
dezvoltata, ti-as sugera sa imparti altfel antrenamentele, totusi:

-luni - cvadricepsi, posteriorii coapsei, gambe, abdomen;

-marti - dorsali, lombari;

-joi - pectorali, deltoizi, trapez;

-sdmbata - bicepsi, tricepsi, antebrate, abdomen.

Avand in vedere faptul c4, in cazul tau, picioarele nu
necesitd prea mare efort, antrenamentul de luni nu te va solicita
foarte tare, astfel incat vei putea aborda antrenamentul de marti
cu mai mare intensitate. Apoi, o zi pauza va fi binevenita pentru
a face un antrenament tare joi. Din nou, o zi de pauza iti va
permite sa lucrezi cu maximum de efort bratele.

Pentru abdomen, in unul dintre cele doua antrenamente vei
folosi greutati, iar la celalalt vei face exercitile numai cu corpul
liber. Termenul englezesc pentru exercitiile cu corpul liber este
“calistenics.” Apropo, nu intotdeauna ambalajul este si masura
continutului.

Ai grija sa lucrezi toate partile fiecarui muschi, de exemplu:

-la pectorali incepe cu o migcare de impins (impins culcat
orizontal pentru partea mediana), apoi o migcare de izolare
(fluturari din declinat pentru partea inferioara) care sa lucreze
pectoralul fara ajutorul tricepsului (acesta avand timp sa se
odihneasca) si, la sfarsit, impins inclinat cu haltera sau cu
gantere pentru partea superioara.

O “smecherie” pentru a-ti soca bicepsii: Aseaza-te in fala
rastelului cu gantere $i executa 6 repetari de flexii simultane cu
o greutate cu care ai putea face 20 repetari. Apoi, fara pauza, ia
urmatoarea pereche de gantere (mai grele) si fa alte 6 repetari.
Si asa mai departe cu fiecare pereche de gantere de greutate
mai mare pana ajungi sa nu mai poti face nici o repetare. In
acest punct, incepi sa faci exercitiul in sens invers, scazand
greutatea, pana ajungi la ganterele cu care ai inceput. Nu va
mai fi nevoie de un alt exercitiu pentru bicepsi. Dupa o luna,
revino la antrenamentul obignuit.

Chestia cu greutatea raportaté la inaltime este relativa.
Greutatea pe care ar trebui sa o aiba doi indivizi de aceeasi inaltime
poate sa nu fie aceeasi pentru ca acestia pot avea structuri difente.
Un individ cu o structurd masiva, oase groase, talie lata ar trebui sa

#
cantareasca mult mai mult decét un altul |
cu o talie ingusta si oase subliri pentru a |
se obtine acelasi efect vizual. Totul este /
o chestiune de impresie vizuala. De I
exemplu, cu multi ani in urméa faceam
antrenamente cu Petru Ciorba. Odata,

dupé ce am lucrat améndoi bratele, .
faceam comparatie la oglinda si Petrica (5
era intrigat c4, desi stia ca el are bratele mai b

mari ca mine, cdnd ne comparam pareau la
fel. Problema era ca bratele mele erau mai
scurte si oasele mai subliri, ceea ce facea
ca efectul vizual sa fie acelasi cu cel creat de bratele sale mai
masive.

Florin Preduchin

Petrisor Nicolae — Caransebe:

As vrea s va cer parerea In legéturd cu anumite suplimente.
Ca majoritatea culturistilor roméni, banii de care dispun pentru
procurarea suplimentelor nutritive sunt limitati. Ce ma sfatuiti séa
fac? Sé folosesc lunar suplimente nutritive de la firmele
roménesti sau sd cumpdr suplimente de la revista FLEX de la
care, sa fiu sincer, mi-as permite o data la doua luni, probabil
prea pufine cantitativ. Ce sa fac? Astept si apreciez sfatul
dumneavoastrd. Sunt constient de faptul ca suplimentele
Weider au o calitate net superioara suplimentelor roméanesti. As
mai vrea sé subliniez faptul ca, dupé ce am folosit produsul ....
(fabricat de ...), am avut unele “mici probleme.” Mi-au apéarut pe
corp anumite eruplii purulente si altele mai minore.

Nu esti singurul care a avut astfel de “experiente.” in plus,
cred ca ti-ai dat singur rdspunsul. Nu stiu daca ar trebui sa
generalizezi si sa extinzi concluziile asupra tuturor produselor
roménesti. Mai incearca si de la alte firme! Nu pot sa-ti spun
decét ca, pentru a obtine un produs de inalta calitate, trebuie
folosite ingrediente de inalta calitate, iar acestea din urma costa
mai mult decat cele de o calitate inferioara. In sens invers, imi
cer scuze pentru sugestivitatea limbajului, dar amestecand doi
r...i, nu poti obtine decét tot un r...t, dar mai mare.

In incheiere, vreau s& va supun atengei o idee pe care mi-a
dat-o cititorul nostru Cétélin Tache, din Sinaia. Scrieti-ne despre
experientele voastre in domeniul culturismului, mai precis ce afi
descoperit ca v-a facut sa progresa‘i. unele “smecherii” care
v-au facut sa simtiti mai bine efectele unui exercitiu, sau orice
altceva credeti ca poate fi de folos si altora. Voi alege céte o
astfel de experienta pentru fiecare numar al revistei FLEX
pentru care voi oferi cite un abonament pe un an. Toate
scrisorile pe care le veti trimite devin proprietatea revistei FLEX.

UN SFAT DE LA... CATALIN TACHE

Pentru a obtine bicepsii formidabili pe care 1i
doriti, nimic nu este mai bun ca exercitiile de baza. In
cazul bicepsilor, acestea sunt tractiunile la bara fixa
cu priza in supinatie si flexia antebratelor pe brate cu
haltera. Din cand in cand, pentru a pune muschiul in
confuzie si a evita stagnarea, inlocuiti unul dintre ele
cu un alt exercitiu care sa lucreze altfel bicepsul. De
exemplu:

» antrenament 1 - tractiuni la bara priza in
supinatie, flexii cu haltera;

» antrenament 2 — tractiuni la bara, flexii
alternative cu gantere;

» antrenament 3 - flexii cu haltera, flexii
concentrate cu un brat;

» antrenament 4 - fexii cu bara EZ la banca Scott,
flexii cu haltera priza in pronatie. ®
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RECUNOASTETI
CAMPIONUL

| Avénd in vedere cain
precedentul numar al
revistei a aparut, din
greseala, tot Boyer Coe,
nu avem castigatori ai
acestui concurs.

Ne cerem scuze pentru
eventualele
inconveniente pe care vi
le-am creat.
Recunoasteti campionul
din fotografia alaturata si
puteti castiga unul din
cele sase tricouri
WEIDER pe care le
oferim pentru acest
concurs. SUCCES!

Puteli comanda tricouri, maieuri si sorturi de antrenament cu
imprimeurile de mai sus la urmatoarele preturi:

-model A - tricou; tricou fara maneci; maieu 250.000 lei;

-model B - sort - 220.000 lei. Preturile includ cheltuieli de expe-
diere. Marimi: de la 48 la 56.

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

FLEX GYM

IASI - Sala Polivalenta, etaj
Aparatura FASSI, BODY'S SPORT, biciclete stationare
Spinn Bike, saund, instructor calificat.
AER CONDITIONAT!
Pentru clientii slii,
10% REDUCERE la suplimentele WEIDER
Program zilnic: 10:00-22:00
Relatii: tel. 222027; 0744-792553; 0744-437310

ABONAMENTE LA REVISTA FLEX
3 numere - 130.000 lei
6 numere -250.000 lei
Abonindu-va, beneficiati de urmitoarele avantaje:
« primiti revista acasa si nu trebuie sd o ciutati la chioscuri;
- reducere de pret;
« primiti acelasi numdr de reviste pentru care v-ati abonat chiar dacd

cresc preturile.
Trimiteti banii prin mandat postal la urmétoarea adresa:
PALESTRA S.R.L. - cont nr. SV07431202400
B.R.D. Agentia A. Panu IASI
De asemenea, puteti face abonamente prin RODIPET la
oficiile postale.
Numérul de catalog al revistei FLEX este 4249 - XI.

52 MAI-IUNIE 2004

CURSURI DE

MANUAL DE
POWERLIFTING

Aceasta brosura cuprinde toate
informatiile necesare atdt unui powerlifter
cét si unui culturist care doreste s&-si
mareasca forta si masa musculard. Este
prezentatd tehnica de executie a celor
trei probe precum si metode de
antrenament de la stadiul de incepator
pdnd la cel de avansat, inclusiv diagrame
de ciclizare a antrenamentului.

Pret: 60.000 lei + 10.000 lei cheltuieli de
expeditie.

BRATE CARE UIMESC

Un foarte interesant curs care arata
metode de dezvoltare a bratelor in functie
de tipul muschiului.

Pret: 50.000 lei + 10.000 lei cheltuieli de
expeditie.

CULTURISM LA
DOMICILIU

@ Este un curs progresiv cuprinzénd
programe de antrenament pentru fiecare
sdptdmana a celor trei luni.

@ Porniti de la o intensitate foarte
scdzutd a efortului si cresteti gradat
solicitarea fortdnd musculatura sa se
adapteze.

@ Explicarea executdarii exercitiilor este
insotits de desene.

® Poate fi urmat de oricine.

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

® Cuprinde exercitii pe care le puteti face
oriunde, cdnd sunteti in vacantd sau intr-o
deplasare si nu puteti avea acces la o sald
specializatd, ddndu-vé astfel posibilitatea
de a va continua antrenamentele.

® V3 oferd o noud cale de a va surprinde
musculatura cu un nou tip de solicitare
(exercitii cu corpul liber).

® Pret: 50.000 lei +10.000 cheltuieli de
expeditie.

CURS PENTRU MASA
SI FORTA

Ati ajuns intr-un punct in care nu reusiti
$4 mai progresati? Va simtiti obosit si
fara chef de antrenament, fard poftd de
madncare si aveti insomnii? Doriti s& aflati

VANZARE

cum se intecmeste un program de
antrenament care sa evite neajunsurile de
mai sus? Doriti sd reincepeti s&
progresati? Doriti 53 va depdsili
recordurile 12 triatlonul de forta? latd
cum:

Cursul de MARIRE A MASEI S| FORTE! cu
o duratd de trei luni cuprinde tabele
detaliate cu programe pentru fiecare zi de
antrenament, indicatii pentru alegerea
greutatilor de pornire precum si un
exemplu de meniu pentru cresterea in
greutate.

Pret: 60.000 lei + 10.000 lei cheltuieli de
expeditie.

CURS PENTRU
INCEPATORI

Doriti 0 schimbare rapida a infatisarii
corpului dumneavoastra? Doriti sd
cresteti in greutate cu cel putin 6 kg in
numai sase luni? Lasali deoparte
programele care nu vi se potrivesc si nu
incercati s imitati antrenamentele
campionilor! Urméndu-le, nu veti ajunge
decat sa va supraantrenati.

CURSUL DE SASE LUNI pe care vi-l
punem la dispozitie este conceput de Joe
Weider, antrenorul campionilor si va ofera
calea cea mai bund catre progres.
Programele acestui curs sunt astfel
structurate incat sa progresati lund de
lund si sa va conducd péna la stadiul
intermediar de antrenament. Cursul
cuprinde 10 programe progresive precum
si ilustratii ale exercitiilor. Cel mai bun
curs intocmit vreodatd pentru incepatori!
Pret: 60.000 lei + 10.000 lei cheltuieli de

expeditie.

ABDOMEN SUPLU

Scapati de grasimea nedorita din jurul
taliei. Modelati-vd un abdomen de invidiat.

Cursul cuprinde:

® mituri despre antrenamentul pentru
abdominali

® descrierea exercitiilor insotita de
desene

® requli de urmat

® programe pe diferite stadii.

Pref: 40.000 lei + 10.000 lei cheltuieli de
expeditie.

De vanzare:

.Heavy Duty”, de Mike Mentzer
Tel. 0745-327415

REVISTE VECHI

Pentru cei care doresc s&-si completeze colectia de reviste FLEX, va anuntam ca
mai avem disponible urmatoarele numere: nr. 5-6, 7-8, 9-10/'99, 1, 5/2000;
1,2, 3/2001; 1,2, 3/2002; 1,2,3,4/2003; 1/2004.

Pret: 25.000 lei/ ex. + 10.000 lei taxe postale.
Toate cele 14 numere disponibile: 300.000 lei (inclusiv taxele postale)!
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SUPER MEGA MASS 2000

Amestec de proteine din zer si lapte (19%) si
carbohidrali (69%) cu asimilare secventiala indicat
pentru cresterea masei musculare, refacere dupa
efort, energizant. In plus, contine 16 vitamine si
minerale. 2,7 % grasimi. Arome: ciocolata, vanilie,
capsuni. Indicalii 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 funclie de
scop. in zilele cu antre-
nament, una din portii se va
consuma in % ora dupa
antrenament.

1,5 kg - pret: 18,10 EURO
3,0 kg - pret: 28,60 EURO
6,0 kg - pret: 54,30 EURO

GIANT MEGA MASS 4000
Amestec de proteine (20%) din zer si lapte si car-
bohidrati (67%) cu asimilare secvential indicat
pentru cresterea masei musculare, refacere dupa
efort, energizant. in plus, contine 15 vitamine $i
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 antrenament, una
din portii se va consuma in
% ora dupa antrenament.
7 kg - pret: 58,20 EU

CRASH WEIGHT GAIN
Crash Weight Gain este un dasic absolut $i
promite un succes rapid $i masiv prin combinatia
sa testata de nutrienti. Combinatia si calitatea
ingredientelor sunt importante pentru o crestere
buna. Amestecul de carbohidrati de buna calitate
va ofera energie pentru mai multe repetari si
reutali mai mari la antrenament timp mai
indelungat. Combinalia a trei tipuri de proteine
(21%) furmizeaza muschilor un amestec de inalta
calitate. Un plus de vitamine-minerale
si creatina completeaza Crash Weight D
Gain. Recomandari: inainte si dupa
antrenament, si intre mese, dupa

necesitati sau in funclie de S —
intensitatea antrenamentelor, 1

portie - 75 grame pulbere dizolvate |} 5
in 300 ml lapte. L

1,5 kg - pret: 19,80 EU
3'kg - pret: 36,50 EU

ANABOLIC EVOLUTION

Cu Anabolic Evolution, aveti o noua dimensiune a
produselor pentru cresterea masei musculare.
Fumizeaza corpului exact acei nutrienti care fac
posibila reactia optima de crestere dupa
antrenament. Aceasta se obline 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 peptide
glutamice. Anabolic Evolution
— consta din 37 4% SynthoPro! Si
S aceasta nu este totul. Prea multi
g ! carbohidrati cu catene scurte
y  produc o secrelie prea mare de
war—. Insulind, un efect nedorit pentru

sportivi. "Sistemul carbo cu indice

glicemic scazut” (sistemul LCG) al
Anabolic Evolution evita acest efect si furnizeaza
un nivel constant de zahar in sange. Anabolic
Evolution contine si toli micronutrientii, 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: 26,60 EU

WHEY AMINOS

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

foarte rapida. Indicalii de folosire: 6

tablete imediat dupa antrenament; 4~ “smm———
tablete inainte de masa pentru '
imbogatirea proteinelor din alimentatie.

300 tablete - pret: 21,00 EU =)

All Free Form BCAA
Fiecare tableta contine 1.129 mg aminoacizi cu
lanturi ramificate leucind, isoleucina si valina.
BCAA pot fi folositi ca sursa de energie in
momentele cand zaharul din sange si
glicogenul muscular se diminueaza.
e A\0ES1i @aMino-acizi sunt recomandati in
L.+ | special cand dieta este restrictionata.
\BEAJ 'ndicatii de folosire: 5 tablete inainte
[==gom| sau dupa antrenament.
. * 130 tablete - pret: 13,00 EU

AMINO BLAST MEGA FORT
Amino Blast va ofera toti - . -

aminoacizii in formd libera si NS
sub valoroasa forma de l“ mn
peplide. Forta pura pentru

muschii vostri. Echilibrul Z-MEGA FORTE »=
optim de aminoacizi sustine A
regenerarea $i cresterea e
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 fiold cu putin imp inainte de
sfarsitul antrenamentului. Pentru o buna suslinere
a regenerarii, mai beti 1/2 fiola inainte de culcare.
O fiola va ofera 13.900 mg aminoacizi' Cutii cu 20
fiole din plastic de 25 ml

Cutie 20 fiole - pret: 38,50 EU

L-GLUTAMINE
L-glutamina cu puritate 100% de provenienta
japoneza. Cand corpul este supus unui stres
putemic (antrenament), glutamina péraseste muschii
§i 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 amesleca
2,5- 5 g cu 50 - 100 ml apa; sub
80 kg 5-10g/zi, o portie imediat dupa
antrenament $i una inainte de cuicare.
300 g - pret: 26,60 EU

b -
-

BlO ESSENTIAL WHEY PROTEIN
Supliment nutritiv continand proteina din zer
oblinuta 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 ml lapte
degresat. Se pot lua 1-2 portii intre mese §i 1
portie imediat dupa - g

antrenament sau
inainte de culcare.
750 g - pret:
22,90 EU

1,6 kg - pret:
42,40 EV

?

Fedi

CFM WHEY PROTEIN
(aroma neutra)
Concentrat proteic de cea mai inalta calitate
obtinut prin microfiltrare. Este procedeul prin care
se pastreaza intacle toate calitatile proteinei.
Compozitie la 100 g: 87 g izolat proteic din zer
(din care 7,5 g L-glutamind), 4,8 g carbohidrati,
1.2 g grasimi. Valoare biologica: 100%. Indicatii de
folosire: se amesteca 25 g (2-3 linguri rase)
pulbere cu 200 ml lapte degresat. -
Se iau 1-2 portii inainte de

antrenament sau imediat dupa

antrenament. h
750 g (30 portii) - pret: 30,30 EU “'.m'

>

CFM WHEY PROTEIN E‘E*ﬁj
(aroma de ciocolata) 4
Compozitie la 100 g: 74 g izolat s
proteic din zer (din care 2,1 g L-glutamina),

12,6 g carbohidrati. Indicatii de folosire: se
amesteca 36 g pulbere cu 300 ml lapte degresat.
Se pot lua 1-2 portii inainte de antrenament §i o
portie imediat dupa antrenament.

750 g - pret: 30,30 EU

SOY 80+ PROTEIN

(aroma de clocolata, vanilie)
Weider Research Group a cautat mult timp o
alternativa de buna calitate sau de completare
pentru proteina din zer. Proteina din soia nu era
opliunea buna deoarece nu putea concura cu
gustul $i 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 exceplionald, 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 glutamina, aceasta proteina este
interesanta in mod special pentru densitatea
musculara. Datorita disponibilitatii rapide a
peptidelor glutamice, culturistii de succes nu pot
ignora aceasta proteina in impul fazei de definire,
Are un efect natural de eliberare

lenta ceea ce asigura un flux de -
aminoacizi pe termen lung

muschilor. Datorita solubilitatii

sale foarte bune, efortul de R
conversie a organismului este - Snw

foarte mic. = g
Recomandari de folosire: ca un L —

al doilea mic dejun (gustare intre

micul dejun i pranz),

dupaamiaza (cu o ora inainte de antrenament),
seara inainte de culcare; pana la 80 kg: panala 2
shakere pe zi; peste 80 kg pana la 3 portii pe zi. O
portie se obline prin amestecarea a 30 g pulbere
cu 300 mi lapte ceea ce va furnizeaza 35 grame
proteine.

800 g - pret: 19,60 EU

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 asimilarii secventiale.

Adaos de 9 vitamine si 6 minerale

(inclusiv zinc), fenilalanina si

enzime digestive. Indicatii de

folosire: 30 g pulbere se amesleca

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: 26,20 EU

PRIMIM COMENZI LA TELEFON/ FAX 0232-222027; 0744-792553; e-mail: palestra@mail.dntis.ro SAU IN SCRIS PE ADRESA REDACTIEL

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

Produs complex care inglobeaza trei
tipuri de proteina din zer (54%),
carbohidrati cu asimilare
secventiala, vitamine, minerale $i
adaos de creatind monohidrat $i
taurind. Este un excelent inlocuitor
de mese (meal replacement) ce
ofera la o singura portie 36 g

eine. Indicatii de folosire: s T
nire mese §i imediat dupd ..m
antrenament. Se amesteca 50 g - g
pulbere cu 250 ml lapte degresat. <

1,5 kg - pret: 30,60 EU

PURE CREATINE
Creatind germana de calitate maxima. Suplimentarea
cu creatind contribuie la cresterea nivelului de
creatind fosfat din muschi, oblinerea unui randament
muscular marit, a unei forte musculare mai mari,
recuperarii mai bune §i hidratarii
1 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
‘-ﬂ“ in bolile de inima $i diabet. )
a5 2 Indicatii de folosire: in general, se iau
5 g pulbere cu 1-2 pahare de suc de
fructe cu indice glicemic ridicat (bogat in zaharuri),
neacide. Evitali amestecarea creatinei cu bauturi
calde, acide (suc de portocale, grape fruit etc.) sau
conlindnd cafeind deoarece acestea pot afecta
eficienta acestui produs. Mariti cantitatea de lichide
ingerate atunci cand folositi creatina. Persoanele cu
o greutate peste 90 kg pot lua 10 g/zi; cele intre 70
$i 90 kg: 5 g/zi; sub 70 kg: 3g/zi.
500 g - pret: 16,00 EU
1 kg - pret: 29,80 EU

CREATINE RIBOSE

Riboza este un metabolit energetic natural. Are
efecte de cregtere a rezistentei la
efort $i ajutd la refacere dupd
antrenamentele de mare intensitate,
Prin asocierea cu crealind se mareste
capacitatea de refacere a ATP-ului
muscular. Indicalii de folosire: se
amesteca 2 linguri de produs cu 150
ml apa; se pot lua 1-2 portii Zilnic.
270 g (50 portii) - pret: 25,50 EU

CREATINE PYRUVAT
Fiecare capsula contine 700 mg creatina
piruvat. Piruvatul poate cregte performanta
e fizicA prin mérirea transportului de glucoza
in celulele musculare. De asemeni, ajuta la
m transportul grasimii pentru a fi folosita ca
sursa de energie (elect lipotropic).
Asocierea cu creatina are un efect
sinergic. Indicatii de utilizare: 7 capsule/ zi
din care 3 dimineata §i 4 inainte de antrenament —
timp de 4 saptaméni. Apoi se face o pauza de 4

saptamani,
120 capsule - pret: 21,70 EU

ZELL VOLUME PLUS
Un produs excelent volumizarea celulei

NOU!

———

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

ge—

carbohidrati, 5 g creatina
monchidrat, 2 g L-glutamina, 9
vitamine, minerale $i 150 mg
BCAA. Se amesteca 40 g produs
cu 400 mi apa; o portie/zi inainte
de antrenament impreuna cu 5
tablete de Whey Aminos. Sub 80
kg - o portie/zi; peste 80 kg -
doud portizi, una inainte §i alta
dupa antrenament. Se
administreaza in cicluri: 6
saptamani da, 2 sAptamani pauza.
2 kg - pret: 31,60 EU

HMB

Aldturi de creatina monochidrat, proteina
din zer §i pudrele proteice inlocuitoare ale
unor mese, HMB este unul din cele mai
populare suplimente de astazi. Este un
metabolit al aminoacidului esential leucina.
Un studiu publicat in Journal of Applied
Physiology releva faptul ¢ sportivii care si-au
suplimentat alimentatia cu trei grame de HMB zilnic,
timp de trei saptamani, au castigat de trei ori mai
multd masa musculara $i de doua on §i jumatate mai
multd fortd decat subiectii care au urmal acelasi
program de antrenament dar au folosit un placebo.
Alte studii au demonstrat ca HMB méareste efectele
de ardere a grasimii in urma exercitiului fizic si
creste rezistenta la efort prim marirea performantelor
aerobice maxime (VO2 max) §i reducerea nivelului
de acid lactic din singe. HMB are efect
anticatabolic $i de a cregte masa musculard. Nu are
nici un fel de efecte secundare negative. Indicatii de
utilizare: se iau cite 3 capsule de doua ori pe zi.
120 capsule de 250 mg - pret: 14,00 EU

TRIBULUS TERRESTRIS

Fiecare capsuli contine 650 mg extract pur

de Tribulus Terrestris. Creste nivelul de
testosteron din organism prin mérirea
cantitatii de hormon luteinizant produs de
glanda pituitard. Este indicat §i pentru
creglerea potentei. Utilizare: sub 80 kg - 2
capsule/ zi inainte de masa; peste 80 kg - 3
capsule/zi.
120 capsule - pret: 18,00 EU

JOINT AID

Joe Weider's JOINT AID conline un amestec unic,
de foarte inalta calitate, de condroitind sulfat si
glucosamind. Condroitina este bine cunoscuta
pentru proprietitile sale de retentie a apei la nivelul
articulatiilor, jucand astfel un rol fundamental in
difuzarea absorbliei socurilor. Glucosamina este
recunoscutd pentru importan-ta implicare in
dezvoltarea cartilagiilor $i functio-narea
articulatiilor. JOINT AID, prin continutul
sau ridicat de condroitind §i glucosamina,
este un produs ideal pentru sandtatea
articulatiilor supuse unor solicitari de mare
intensitate. Indicatii de utilizare: 2
capsule/ zi din care prima la micul dejun
$i a doua dupa cind.

120 capsule - pret: 24,40 EU

SPEED BOOSTER (tablete)

Sportivii, in mod deosebit, au nevoie de mai multa
energie. Speedbooster este o combinatie de 30%
caleind cu efect imediat §i 70% extract de guarana cu
eliberare lentd. Aceasta permite o eliberare treplata
timp de doua ore. Cantitali deosebit de mari de
cafeind se gasesc in guarana; aproximativ de trei oni
mai multd decat in cafea. De altfel, guarana nu
contine substante care sa-i blocheze efectele, asa
cum este in cazul calelei, a ceaiului sau bauturilor tip
cola. lata de ce guarana a fost seleclionata de Weider
Research Group ca sursd energeticl. Aceasta
stimuleaza sistemul nervos, creste performantele §i
este mult mai bine tolerata de stomac

decat, de exemplu, cafeaua. Influenta

pozitiva asupra fortei §i rezistentei

predomind, permitind antrenamente tari §i  “ "

e ]
Indicatii de utilizare: circa 5 tablete, sau mai =
mult pentru o greutate corporala mai mare, cu 10-20
minute inainte de antrenament.

Precautii: Dac se administreaza seara, poate cauza
insomnie.

50 tablete - pret: 5,00 EU

SPEED BOOSTER PLUS | (pulbere)
Acelasi produs ca precedentul, dar sub formé de
pulbere. Adaos de taurind, inositol, vitamine din
complexul B, calciu, fosfor §i magneziu. Dizolvali 20 g

in 500 mil apé si veli obtine o bduturd energizanta
delicioasa.
500 g - pret: 9,80 EU

CHITOSAN + C

Extract din cochilia unor moluste cu
adaos de vitamina C. impiedica
asimilarea grasimii din alimente
absorbind-o ca un burete §i eliminind-o.
Se iau cite patru capsule la mesele mﬂ
mai bogate in grasimi.

120 capsule - pret: 10,70 EU

ULTRA BURNER

e Formula noua pentru siabire! Contine
extract de ceai verde, caleina §i L-lirozind.

m 120 capsule - pret: 18,00 EU
-

ZMA

ZMA este produs de foarte multe firme
din industria suplimentelor nutritive, fiind
in general o formula de minerale cu
efect anabolic testata in laboratoare
universitare. Formulele obignuite contin
aspartat monometionind de zinc,
aspartat de magneziu §i vitamina B6
care le face s fie absorbite foarte bine
de organism. Spre deosebire de formula
obignuita, 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
suferd de insomnie.

Legatura dintre zinc §i testosteron esle cunoscuta de
aproximativ 20 de ani. Intr-un studiu publicat in
1982, unui grup de pacienti cu probleme renale,
care au in mod obignuit un deficit de zinc in
organism, au primit un supliment de zinc timp de
$ase luni. Uimitor, nivelul de testosteron s-a mérit cu
85%. Un alt studiu facut in 1996, denumit "Situatia
zincului §i a nivelului de testosteron la adulti
sanatosi,” a aratat ca suplimentarea cu zinc a unor
bérbali cu deficit de zinc in organism a condus la
dublarea nivelului de testosteron dupé $ase luni.
Suplimentarea cu zinc $i mangeziu micsoreaza
nivelul de cortisol din organism care apare dupa
antrenamentele intense. De asemeni, zincul are
proprietatea de a creste nivelul de hormon de
crestere (IGF-1).

Cutii PET cu 90 capsule.

1 bue. - pret: 31,40 EU

BATOANE PROTEICE

32% PROTEIN-BAR

Batoane cu un continut de 19 g proteine din lapte $i
oud, 27 g carbohidrali,
vitaminele E,C,B1,B2,
B6 si numai 5,8 g grasimi. P E
Gust excelent dat de fulgii by - )
de banane. Este ideal ca m—

gustare intre mese sau

desert. Poate fi administrat inainte §i dupa
antrenament. Cea mai bund solutie atunci cand
calatoriti, sau la serviciu, sau la scoald.

Aromé de banane sau vanilie.

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

SUPER MEGA MASS 2000 BAR
Deoarece furnizarea constanta de suficiente calorii
este deosebit de importantad pentru sportivii
ambitiogi, avem acum Mega Mass sub forma _
de batoane. Acestea va wpanyE 1
ofera energie in plus %
pentru a obtine un -
randament sporit la

antrenamente. Amestecul verificat de carbohidrati
este suplimentat cu proteine de inalta calitate - o
alternativa practica pentru culturisti. Ideala la micul
dejun.

Arome: vanilie, ciocolatd, cipsuni sau banane.

1 baton (60 g) - pret: 1,30EU

LTI

3

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

Pentru toate

in lei la cursul BNR + 1%
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ARAD

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

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

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

BUCURESTI

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

@ Dumitru Cringanu - tel.0742-806650

BACAU
@ sala “SPORT GALAXY” - (Ianga piscind) -
antrenor Dan Rotariu - tel. 510097

©® magazin “BODY LINE” - Complex Junior,
etaj 1, stand 78 (langa Complex Luceafarul) -
tel. 0744-906978

CLUJ-NAPOCA

@ sala RADICAL POWER - str.
Observatorului, nr. 109 (intrarea prin spatele
blocului) - Demeter Robert - tel. 185277;
0722-344890. Program: 8.00-22.00.

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

DEVA
@ sala GYM STRONG - Casa de cultura -
instructor Romeo Furdui - tel. 0721-268829

GIURGIU
@ Visan Mirel - tel. 615370

IASI

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

® FLEX GYM - Sala Polivalentd, etaj

® magazin BODY LINE - lulius Mall, etaj 2
® supermarket ALDO - sir. Sf. Lazarnr. 4, in
spatele Tribunalului

MANGALIA

@ VIO’S GYM - antrenor Ana Viorel - Casa
Tineretului - tel 755545; 0722-480192

ODORHEIU SECUIESC
0 5.C. STROIA S.R.L. - magazine TOM si
JERRY - loan Stroia - tel. 0740-304576

weider

ORADEA

® sala GYM MAR STRONG

- antrenor Marin lon - str. D. Cantemir 86

@ SUPERMARKET Piata 1 Decembrie

PIATRA NEAMT
@ S.C. SUPERPROD S.R.L. - statie autobuz
vizavi de Piata Centrald - tel. 0744-290819

PITESTI

@ sala DASO-CADO - bazinul olimpic,

str. C.Negri nr. 32

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

ROMAN
@ sala Ulysse GYM - antrenor Bogdan Anania -
tel. 0744-390917

SATU MARE
© SERE SANDOR - tel. 0744-631721

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

SUCEAVA

® A.S, BLACK BELT - instructor Ovidiu Sfetcu
- tel. 0722-926738

® G&T GYM S.R.L. - instructor Bogdan Toma
- tel. 0723-514202

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

TG. JIU

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

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

TIMISOARA

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

Cautam distribuitori pentru toate zonele farii.

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

Vizitati-ne pe www.flex-fitness.ro




WEIDER Victory POWER PROTEIN
Acest produs a fost creat special
pentru a acoperi cele mai mari
necesaruri de proteine ale
sportivilor pentru a atinge
cresterea musculara si a fortei la
nivel maxim. Power protein
contine 84% proteine din lapte $i
izolat din soia de cea mai buna
calitate. Are un gust excelent.
Indicatii de folosire: se amesteca 30 g pulbere
(1 lingura cu varf) cu 400 ml lapte degresat sau
apd. Se pot administra 1-3 portii zilnic, in
functie de scop.

Cutii 700 g - pret: 15,70 EU

WEIDER Victory SUPER WHEY
PROTEIN

Super Whey este o
proteind din zer de
inalta calitate,
oblinut prin
microfiltrare. Are o
valoare biologica
ridicata $| bogat in
aminoacizi cu
catene ramificate (BCAA). Concentratie 70%.
Indicalii de folosire: se amesteca 30 g pulbere
(1 lingura cu varf) cu 300 ml lapte degresat sau
apd. Se pot administra 1-3 portii zilnic, in
functie de scop.

Cutii 700 g - pret: 15,80 EV

Gileti 1,8 kg - pret: 37,50 EU

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

300 tablete - pret: 14,00 EU

WEIDER Victory L-ARGININE/
L-ORNITINE

Aceastd combinatie de aminoacizi
stimuleaza productia de hormon de
cregtere (GH) in organism. De
asemeni, mareste utilizarea acizilor
grasi de cétre corp pentru energie,
economisind in acest fel foarte
valorosul glicogen. Mai mult, accesul
aminoacizilor in celule este imbunatatit,
promovénd sinteza proteica.

100 capsule - pret: 14,70 EU

L-carnitina este transportatorul
molecular al lipidelor din depozitele
de grasime in mitocondriile celulelor

N ™\
musculare, fumizand in acest fel suficientd energie
aerobicd. Se pot administra 3 capsule inainte de
antrenament.

60 capsule - pret: 12,00 EU

WEIDER Victory FATBURNER

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

90 capsule - pret: 10,00 EU

WEIDER Victory POWER
GAINER

Un nou produs pentru creslerea
in greutate. Contine mix de
proteine din zer, carbohidrati
(dextroza $i maltodextrind) cu
asimilare treptata si 9 vitamine.
1,5 kg - pret: 13,90 EU

WEIDER Victory All Free
Form BCAA Powder
Aminoacizi cu lanturi ramificate
(BCAA) sub forma de pulbere.
300 g - pret: 19,70 EVU

VIC up‘.’?

Florin Claudiu Roman este
sponsorizat cu suplimente
Weider de revista FLEX

WEIDER SUPER PROTEIN 88

(Milk & Egg Protein

lata de ce corpul are nevoie exact U Sy

aceste componente. Proleinele de oea ng’g}

mai buna calitate din Body Shaper sunt

din lapte, si albus de oua. Concentratia

pulbere amestecate cu lapte degresat

(1.5%) sa va ofere 37 g de proteine la o portie.

Contine vitaminele C $ B6. Arome: vanilie,

ciocolata, citrice, alune. Cutii PET cu 600 g sau

Recomandari pentru foloﬂ:e se pot lua 2-3 portii

pe i, in funclie de necesitati.

-cutii 600 g - pret: 17,40 EU

=pungi 500 g - pret: 12.30 EU

Pulbere instant din care se poate prepara o bautura

energizanta cu gust de ananas $i mandarine care

s va sustind antrenamentele intense. Contine
dextroza, L-camitind, 9 vitamine si 3

. _— « 25 g pulbere se dilueaza in 500 ml apa; a

se bea in timpul antrenamentului.

: % =cutii 500 g (20 portii) - pret: 16,50 EU

-:)' -pungi 500 g (20 portii) - pret: 14,00 EU

)
Muschi sunt alcatuiti din pmteme s apa .asw
este de 85%, ceea ce face ca 30 g
pungi aluminizate de 500 g
WEIDER L-CARNITINE POWDER
minerale. Recomandarn pentru folosire:
WEIDER L-CARNITINE TABLETS

3 tablete (1 portie) contin 900 mg L- oy A
carniting. i
60 tablete - pret: 10,00 EU st

WEIDER L-CARNITINE DRINK
L-carnitina este virtual indispensabili pentru un
corp bine definit. Corpul are nevioe de mai
M multa L-carniting decat in mod obisnuit
atunci cand se face sport sau se line o dieta
restrictiva pentru slabire. Aceasta bautura
gata preparala va ofera tot ce aveti nevoie in
acest sens, o sticla de 330 ml furnizénd
1.000 mg L-carnitind. Contine apa minerak
naturald. Recomandari pentru folosire: 1
sticla in timpul antrenamentulut.
330 ml - pret: 0,80 EU

WEIDER FRESH UP
VITAMIN & MINERAL DRINK
Fresh Up este un produs care nu numai ca
echilibreaza pierderile de fluide in urma
antrenamenelor intense, dar fumnizeaza corpului tot
ceea ce este necesar menltinerii unui efort sustinut
timp mai indelungat. Amestecul testat de 9 vitamine
$i 3 minerale reface aceste rezerve in mod optim,
dupa sau chiar in timpul antrenamentului. Adaosul
de carbohidrati, dextroza $i maltodextrind, fac din
aceasla delicioasa bautura cu gust de piersici-
maracuja sau portocale un sustindtor de baza al
efortului. Cutii PET sau pungi aluminizate cu 500 g
(25 portii). Arome: piersici $i maracuja,
fructe tropicale, afine. Recomandari
pentru folosire: 1 portie pe zi in timpul
ub antrenamentului sau imediat dupa.
fresh s outii 500 g (25 portii) - pret: 9,00 EU
T -pungi 500 g (25 portii) - pret: 7,50 EU

SUPLIMENTE MULTIPOWER

MULTI MINERAL
Complex de minerale pentru inlocuirea celor
pierdute prin transpiratie in timpul
antrenamentelor. Se administreaza
2 capsule/ zi cu mult lichid.
90 capsule - pret vechi: 6,20 EU

PRET NOU: 4,80 EU

el
L
4

MULTIVITA +
Complex de 9 vitamine. Se administreaza
1 capsuld/ zi.
100 capsule - pret vechi: 10,00 EU
PRET NOU: 8,40 EU

FLEX-Fitness 57



APARATURA PROFESIONALA
pentru
SALI DE CULTURISM SI
FITNESS

PALESTRA SRL
ESTE UNIC DISTRIBUITOR
IN ROMANIA AL FIRMEI
BODY'S SPORT
Pentru catalog si conditii de
livrare, contactati-ne la
tel./fax 0232-22.20.27
Aparatele pot fi vizionate pe
Internet la adresa:
www.bodys-sport.com
sau in salile:

BFLEX GYM- Sala Polivalenta

lasi

MCFR lasi

WJudosporting S.R.L. - str.
Basarabilor 59, Curtea de Arges
BGYM STRONG - Casa de
cultura Deva

HC.S. RADICAL POWER -

str. Observatorului nr. 109,
Cluj-Napoca

420 EURO

DESCRIERE (contragreutiti incluse) PRET EU

Helcometru tractiuni (100 kg) 354,00
Helcometru ramat (100 kg) 398,00
Aparat de ramat cu pieptul sprijinit (100 kg) 438,00
Aparat de impins pentru pectorali (sezénd) (100 kg) 420,00
Pec deck orizontal 354,00
Pec deck (aparat pentru fluturdri - pectorali) (80 kg) 443,00
Cross over (80 kg +80 kg) 555,00
Aparal extensia picioarelor (60 kg) 393,00
Aparalt pentru flexia picioarelor (50 kg) 380,00
Aparat pentru flexia unui picior din st'nd (50 kg) 322,00
Aparat pentru glutei (50 kg) 375,00
Aparat pentru abducton (50 kg) 443,00
Aparat pentru adductori (50 kg) 488,00
Presa picioare cu contragreutati - diam 25 mm (100 kg) 577,00
Presa picioare cu contragreutati - diam 50 mm (100 kg) 630,00
Presa picioare fard contragreutati - diam 25 mm 382,00
Presa picioare fara contragreutati - diam 50 mm 414,00
Aparat genuflexiuni 45 grade - disc 25 mm (100 kg) 577,00
Aparat genuflexiuni 45 grade - disc 50 mm (100 kg) 630,00
Idem art. 22 - fara contragreutati 382,00
Idem art. 22/A - diam. disc 50 mm - fara contragreutati 414,00
Smith machine (culisant) diam. 25 mm 200,00
Smith machine (culisant) diam. 50 mm 240,00
Suport piramidal genuflexiuni 159,00
Aparat pentru gambe din stind (100 kg) 375,00
Aparat pentru gambe din $ezand (80 kg) 393,00
Aparat pentru gambe (din $ezand) fara contragreutati 119,00
Jungle machine (4 posturi) (100+100+80+50 kg) 1.173,00
Jungle machine tcables (tracbuni, ramat, triceps, cross over)
(100+100+50+80+80 kg) 1.450,00
Combinata 4 (100+80+80+50 kg) 1.081,00
Combinata 4 + cabluri(100+80+50+80+80 kg) 1.360,00
6 Station Gym (6 posturi) 1.540,00
6 Station Gym + Cross over 1.817,00
Banca fixa 61,00
Banca impins inclinat cu scaun 71,00
Banca impins culcat larga 116,00
Banca impins culcat ingusta 106,00
Banca reglabila 120,00
Banca impins de la ceafa cu suport spate 120,00
Idem - suport larg 126,00
Banca inclinatd reglabil 159,00
Banca Scott 120,00
Aparat pentru flotdri la paralele+ tragerea genunchilor 146,00
Flotéri paralele+ tragerea genunchilorttractiuni bara 165,00
Aparat hiperextensii 45 grade 124,00
Aparat hiperextensii 120,00
Twister 60,00
Banca abdominali 142,00
Rack piramidal pentru discuri diam 25 mm 60,00
Rack piramidal pentru discun diam 50 mm 110,00
Rack pentru gantere 1 m 64,00
Rack pentru gantere 2 m 90,00
Rack pentru haltere 61,00
Ménere pentru gantere/pereche 11,30
Ménere pentru gantere cu priza plastic/pereche 19,00
Gantere fixe metal / per kg 1,20
Gantere fixe metal + cauciuc / per kg 1,80
Bara haltera 160 cm diam. 25 mm 25,50
Bara haltera 160 cm diam 30 mm 30,00
Bard EZ diam. 30 mm 30,00
Bara haltera olimpica 220 cm lungime 110,00
Discuri metal diam 25 mm / per kg 0,84
Discuri metal diam 30 mm / per kg 0,84
Discuri metal diam 51 mm / per kg 0,90
Discuri metal + cauciuc
1,70
2.80
6,00
11,50
16,20
21,20
Greutali in plus pentru aparate
Bard pentru helcometru tracbuni
Trazibar
Triunghi triceps .
Triunghi triceps cu méner rotitor 6,00
Maner 5,30
Manere helcometru ramat 8,30
Biciclete stationare SPINNING - fabricate in Italia 300,00
*preturile nu includ transportul si TVA
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GLOBAL LINE

Suplimentele Weider sunt

| rezultatul experientei de

1 peste 60 de ani a lui Joe
Weider in combinatie cu
cele mai recente
descoperiri in domeniul
nutritiei sportive.

in laboratoarele Weider au
fost create produse
speciale care sa
intruneasca cerintele
fiecaruia, de Ia nivelul de
incepator la cel de
avansat. Pentru aceasta,
fiecare produs a fost
testat de profesionisti
inainte de a fi introdus pe
piata. Create de

3 profesionisti, dar nu numai
pentru profesionisti.

T WEIDER "
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