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WEIDER'

NUMELE CARE A PORNIT TOTUL

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 urcdndu-va pe scena de
concurs, principiile constructiei musculare se
aplica oricui. Antrenamentul cu rezistenta
progresiva, o dietd adecvata si fazele de
odihna suficienta trebuie sa fie in
echilibru. lata de ce culturismul
este mai mult decét 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, 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 dezvoltd 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
dezvoltd 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 internationald 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
evaludri, iar WEIDER RESEARCH GROUP face
cercetari si dezvoltd noi produse. Numai
atunci cénd 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 c, la fel ca un motor de Formula 1,
corpul unui sportiv
are nevoie de un
"combustibil"
special pentru
performante de
varf. @




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

Joe Weider, antrenorul campionilor

arh. Florin Preduchin

Ben Weider, C.M., CQ, SBS5tJ,Ph.D.
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PAGINA LUI JOE

de JOE WEIDER, Antrenor al Campionilor inca din 1936

PARTENERI IN MUSCHI

CEL MAI BUN ALIAT IN FITNESS POATE FI CEL DE ALATURI

ste vara si, printre alte
lucruri, aceasta poate
insemna baseballul. Cu
aceasta in minte, am petre-
cut cateva zile cu unul din-
tre cei mai buni din acest
sport, atdt in ceea ce
priveste performanta cat si fitnessul.
Vorbesc despre extraordinar de talenta-
tul, puternicul si definitul Alex
Rodriguez, cel care a fost desemnat cel
mai bun jucator din Liga Americana si
care s-a alaturat de curand echipei New
York Yankees. La fel de impresionanta ca
si performantele sale in sport, daca nu
chiar o depaseste, este relatia pe care o
are cu sotia lui, Cynthia. Devotamentul
pe care il arata unul altuia este depasit
numai de cel aratat fitnessului, iar
infatisarea ei extraordinara a castigat
dreptul de a apare in paginile revistei
Muscle&Fitness.

Ceea ce este deosebit in legatura cu cei
doi este felul in care fiecare dintre ei a
sustinut eforturile celuilalt pentru
imbunatatirea performantelor fizice

de-a lungul anilor. Cei doi s-au intdlnit in
sald cu aproape opt ani in urma, si de
atunci s-au ajutat reciproc pentru a
atinge noi niveluri de realizare. lata cum
rezuma Cynthia totul: “Privindu-l, am
fost indemnata sa lucrez mai tare.” Chiar
daca nu esti casatorit cu o viitoare
celebritate sau model in fitness, ai foarte
mult de cdstigat de pe urma unui parte-
ner de viata care este la fel de devotat
dezvoltarii fizice ca si tine. lata citeva
beneficii ale unei astfel de relatii:

»» Partener de antrenament. Daca
partenerul tdu se antreneaza si el, vei
avea oricdnd pe cineva cu care sa te
antrenezi. Chiar daca scopurile in fitness
sunt diferite, puteti merge impreuna la
sala, sa va impartasiti informatiile si sa
va impulsionati reciproc.

»» O alimentatie mai simpla. Gatitul in
fiecare zi poate fi ceva dificil, in special
daca esti singurul care mananca ceva
deosebit. Dar daca partenerul tau este pe
aceeasi linie in ceea ce priveste alimen-
tatia, puteti gati unul pentru altul (sau
pentru amandoi), economisind astfel tim-
pul.

»» Sustinere sufleteasca. Daca fitnessul

& www.ilex-fitness.ro
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sa ramén sanatos e

si in forma.
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Ai mult de castigat
de la un partener
care este tot atat

de devotat dezvoltarii
fizice ca si tine.

este un scop de lunga durata, vei avea
inevitabil si unele praquri de depasit. Ma
refer la plafonari, accidentari si
momente cand motivatia dispare pur-si-
simplu. Sa ai alaturi pe cineva care sa
navigeze cu tine printre aceste obstacole

inseamna un mare ajutor in a te mentine

pe linie.

»» Infatisarea. S& fim sinceri: daca
partenerul tau se antreneaza si se
hraneste corect, rezultatele vor fi vizibi-
le. El sau ea va fi in forma, puternic si
inevitabil atragator. Sa presupunem ca
acesta ar fi si cazul vostru, si atunci
sunteti un cuplu fericit si sanatos.

Vrei sa fii tu insuti un partener-prieten in
fitness? Sugestiile de mai jos te vor ajuta
sa sustii eforturile partenerului tau. Daca
el sau ea nu este un fanatic al fitnessului,
tot este bine; ai aflat ca aceste principii
pot fi folositoare la intrenament dar si in
viata.

Mai intdi, si
nu pot sub-
linia indea-
juns acest
lucru,
asculta.
Atunci cand
partenerul se
intoarce de la
un antrena-
ment tare,
exista putine
sanse pentru
ea sa poata
sa-i fie rezol-
vate toate
problemele.
Ceea ce are
ea nevoie
este o posi-
bilitate de
a-ti impar-
tasi ceva, iar
tu poti sa-i
oferi sansa de a fi ascultata si inteleasa.

in al doilea réand, fii pregatit s oferi sfa-
turi atunci cdnd ti se cer. Daca ai ascultat
cu adevarat, atunci ai o buna perpectiva
dinafara pentru a rezolva problema.
Aceasta ar insemna ca ai putea sa-i su-
gerezi o schimbare a prizei, un plan
nutritional sau orice altceva ce ar putea
imbunatati situatia. Daca partenerul nu
accepta aceasta sugestie, nui-o luain
nume de rau. Mai devreme sau mai tarziu,
el sau ea o va incerca.

n cele din urma, unul dintre cele mai
importante lucruri pe care le poti oferi in
orice relatie este linistirea si incurajarea
partenerului. Straduieste-te sa fii alaturi
de partener in momentele sale dificile, iar
el sau ea iti va fi alaturi atunci cand va fi
cazul. Va fi difici, dar merita intotdeauna.
Si, atunci cand vei fi din nou pe culmi,
privind si simtindu-te mandru, nu va fi
minunat sa ai pe cineva alaturi cu care sa

imparti succesul?

FLEX
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CERTIFICARE ISO pentru Weider

Dupa intalnirea distribuitorilor Weider din
Europa care a avut loc in toamna anului 2002,
la Madrid, am anuntat ¢a fabrica de suplimente
nutritive Haleko, de langa Hamburg, Germania,
unde se fabrica suplimentele Weider din liniile
Global Line si Body Shaper va obtine certifi-
care ISO. Ei bine, de curind am primit vizita
reprezentantului firmei Weider pentru Europa
de Est care mi-a confirmat faptul ¢ acum fabri-
ca are certificare ISO 9000 si HACCP care
garanteaza cel mai inalt standard de fabricatie a
suplimentelor Weider si Multipower. Am aflat,
de asemeni, ci anul fiscal 2003-2004 a insem-
nat pentru Haleko vanzari de peste 14 milioane
de Euro, prin cele doua branduni Weider si
Multipower.

www.flex-fitness.ro ESTE
FUNCTIONAL!

Alaturi de scuzele de rigoare pentru anuntarea
prea grabnica a site-ului nostru, va facem
cunoscut faptul ca acesta este, in sfarsit,
functional.

Pe langa descrierea pe larg a continutului
fiecarui supliment Weider, cu preturi si infor-
matii despre modul in care se pot face comenzi,
mai puteti gasi o rubrica cu aparate pentru sali,
alta despre ultimul numar al revistei FLEX, un
articol pe saptamana, forum, link-uri si alte
lucruri interesante pentru iubitorii culturismului
si fitnessului.

CUPA LIBERTATII
MEMORIAL VASILE BALMUS

Clubul Sportiv Florin Teodorescu orga-
nizeaza pe data de 11 decembrie 2004, la ora
15, in Sala Olimpia din Timisoara (Alcca
Sportivilor nr. 7), cea de a XVI-a editie a aces-
tui concurs cu caracter international. Cantarul
va avea loc in acecasi zi la ora 11.

Categorii: culturism seniori (toate categorii-
le de greutate), masters 40-50 ani (80 kg si +80
kg), masters peste 50 ani (o categorie) si fitness
(toate categoriile de inaltime).

La ficcare din categoriile de mai sus se vor
acorda diplome si medalii.

Castigatorii categoriilor de seniori vor par-
ticipa la un concurs open cu urmitoarele pre-
mii: loc I - 1.000 USD, loc II - 500 USD, loc
III - 300 USD; loc IV - 200 USD: loc V - 100
USD; loc VI - 50 USD.

Castigatorii celor trei categorii masters vor
concura in sistem open pentru urmtoarele pre-
mii: loc I - 300 USD; loc II - 200 USD: loc 1II
- 100 USD.

Ocupantele primului loc de la categoriile
concursului de fitness vor participa si acestea la
un concurs open cu urméitoarele premii: loc I -
300 USD: loc 11: 200 USD; loc III - 100 USD.

Competitia va avea doi invitati de onoare:
Dexter Jackson si Gheorghe Huma! Dexter
Jackson, locul 3 la Mr. Olympia 2003 si
castigator al Iron Man Pro 2004 va face o

RD WS

culese de Florin Preduchin

ANIVERSARE 65 DE ANI

Cu 65 de ani in urma Joe Weider tiparea
primul numar al revistei YOUR PHYSIQUE.
Apoi, in 1945, edita primul numar al revistei
Muscle Power. Anul 1953 a insemnat pentru
Joe debutul unei alte noi reviste, Muscle
Builder. Aceasta din urma si-a schimbat
numele in 1968, devenind Muscle
Builder/Power. Dupa 11 ani, numele revistei
s-a schimbat din nou devenind, simplu,
Muscle. In cele din urma, in 1980, a
capatat numele actual, Muscle & Fitness.
Acum, dupa 65 de ani, editorialul revistei
care incd poarta numele lui Joe Weider pe
coperta | este scris de guvernatorul
Californiei, Arnold Schwarzenegger, care
este acum editor executiv. Joe continua

sa scrie pentru Muscle & Fitness si FLEX.

demonstratie.

Inscrierile in concurs se vor face pana pe
data de 5 decembrie.

Informatii suplimentare: tel. 0256-216.852.

9. Eddie Abew

10. Alexandre Vishnevskij

Au participat 19 concurenti, printre care si
Nicu Giurgli, care a reprezentat Ungaria. Nicu
s-a clasat pe locul 17, Lupte interesante s-au dat
intre primii doi clasati, Jablonicky si Darrem
Charles. Cehul a castigat rundele unu, doi si
patru, iar americanul a castigat runda a treia.

Noaptea Campionilor,
22 mai 2004, New York

Mare concurs, mare, la New York!
Concursul, aflat la cea de a 26-a editie, s-a

bucurat de participarea a nu mai putin de 46 de
culturisti s1 23 de culturiste de top. Iata clasa-
mentul primilor 18 din concursul masculin:

1. Melvin Anthony

2. Darrem Charles
. Richard Jones
. Ahmad Haidar
. Pavol Jablonicky
». George Farah
. Craig Richardson
. Branch Warren

9. Ant Atwood

10. Toney Freeman

Competitiile profesioniste devin din ce in
ce mai stranse si, drept urmare, nume con-
sacrate ca Nasser El Sonbaty, Feff Long, Garret
Downing sau Art Atwood nu mai reusesc si
intre in finala. Au participat si doi culturisti rusi,
Alexander Vishnevsky si Eugeny Mishin.

=
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HUNGARIAN PRO INVITATIONAL
Debrecen, Ungaria - 5 iunie 2004

1. Pavol Jablonicky

2. Darrem Charles

3. Jaroslav Horvath

4. Melvin Anthony

5. Johnny Jackson

6. Rockel Ronny

7. Rodney St Cloud

8. Ant Atwood

Un duel mai strins a avut loc si intre ocupantii
locurilor trei si patru. Slovacul Horvath si-a
adjudecat primele doua runde, iar americanul
Anthony ultimele doud, astfel incat in clasa-
mentul final au fost despartiti de numai trei
puncte.

TORONTO PRO INVITATIONAL

La numai o siptamana de la concursul din
Ungaria, caravana marilor premii s-a mutat pe
continental nord-american, la Toronto, in
Canada. Dupa cum puteti vedea comparand
clasamentele acestor ultime doua concursuri, se¢
pare ¢ exista diferente intre modul de apreciere
al arbitrilor europeni si americani.

1. Darrem Charles
. Johnnie Jackson
. Jaroslav Horvath
. Pavel Jablonicky
. Art Atwood

6. Heiko Kallbach

7. Tommi Thorvildsen

8. Mike Morris

9. Henderson Thore

10. Reza Amin Torabi

Au participat 23 de concurenti. Pentru prima
oard in istoria culturismului profesionist a putut
fi vazut pe scena si un sportiv chinez care nu
s-a clasat rdu. El a ocupat locul 13,

L SRl
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DESENAREA

ABDOMINALILOR

MONICA BRANT DEZVALUIE PROGRAMUL ElI CU MULTE REPETARI
PENTRU SCULPTAREA CELOR SASE PACHETELE
de Lara McGLASHAN

onica Brant.
Numele ei este tot
atat de familiar fit-
nesului pe cat este
cel al lui Joe
Namath fotbalului
american. Timp de mai mult de un dece-
niu, aceasta blonda atragatoare a pozat
pentru sute de coperti de reviste, mii de
articole si milioane de fani. Firea ei ama-
bila si personalitatea placuta au castigat
inimile admiratorilor de ambe sexe, iar
succesul el in industnia fitnesului a atins un
nivel nemaiintalnit de expunere care pro-
babil nu va mai fi atins in viitor.

Monica este o persoana cu un succes
incredibil ce a crescut in ciuda piedicilor,
neavand antecedente in domeniul gimnas-
ticii sau al dansului atunci c¢ind a pasit
prima oara pe scend. Si totusi ea si-a mode-
lat cariera cu mare pricepere, depasind
handicapul lipsei talentelor necesare pentru
a deveni cel mai renumit nume in dome-
niu. Dar in cele din urma, sportul infloritor
a lasat in urma sportiva nerabdatoare si
Monica s-a retras din fitness in 1999,

In ciuda absentei sale din competitii,
popularitatea Monicai a continuat si

creasca. 51, desi este prima care
recunoaste ca adversarele e1 erau mai
talentate, nici una nu i-a putut depasi

tinua crestere.

Ea nu se lauda cu succesele ei, dar nici
nu este proastd. Bineinteles ca si-a folosit
notorietatea in favoarea ei, extinzandu-si
orizontul profesional prin includerea pro-
priului concurs de fitness, Body Rock. A
devenit o sclava a foarte popularului ei
website, raspunzand la e-mailuri, purtand
discutii pe chat si primind comenzi online.
De asemeni, ea petrece jumatate din week-
enduri participind la demonstratii si com-
petitii, la show-uri pentru vanzari si alte
astfel de evenimente.

Este o faa ocupata, ca sa spunem asa.
Dar dupa cum se spune, a fost sportiva,
este sportiva, si desi cariera a rasplatit-o
peste cele mai optimiste asteptari, Monica
simte inca acel impuls familiar care nu-i da
pace — nevoia de a concura.
REVENIREA IN FORMA

Participarea la IFBB Professional
Figure Division. Desi criticii acestor com-
petitii le-au catalogat drept ,spectacole
bikini cu muschi,” acestea au inregistrat un

PORTRET

DATA NASTERIIL: 29 oct. 1970
LOCUL NASTERII: Fort Hood, Texas

ADRESA: Marina del Rey, California
INALTIME: 1,63 m
GREUTATE: 61 kg in extra-sezon, 57,7 kg

calitatea de stea — acea energie carisma-
tica, magnetizanta, inimitabila care a
propulsat-o spre chinurile succesului,
atragind fanii ca insectele la lumina

becului. Realizirile si notorietatea ei ar N concurs

CLASARI RECENTE: 2003: International
Figure Championships, locul 2; Figure
Olympia, locul 2; GNC Show of Strength
Figure, locul 2.

CONTACT: monicabrant.com

fi putut sa o transforme intr-o persoani
plina de sine si ingamfata, dar dimpo-
triva, Monica si-a pastrat geniul natural
si s-a condus in mod echilibrat si cu
gingasie, intarindu-si mai mult pozitia in
inimile fanilor al caror numar ¢ in con-

succes imediat, $i un avantaj pentru
Monica. ,Figure este perfect pentru mine
pentru ¢i nu trebuie sa fac nici un program
de prezentare,” spune ea, razind. ,Ma de-
ranja faptul ¢a exercitiile de gimnastica imi
ordonau viala si imi epuizau corpul, acesta
fiind motivul pentru care am parasit com-
petitiile de fitness. Stiam ¢a nu voi putea
niciodata sa concurez cu celelalte fete care
au crescut avand deja o bogata experienta
in acest sens, si era din ce in ce mai dificil
sa revin in fiecare an stiind acest lueru.
Cautam o noua cale pentru a ma pune la
incercare pentru ¢i sunt competitiva din
fire, si spectacolele de ,figure™ (silueta)
mi-au adus exact ceea ce mi se potriveste.™

Prin urmare, Monica a pasit din nou pe
drumul pregatirii care sa-i permita sa se
prezinte pe scena in bikini, si cu ajutorul
noului ei antrenor, Kim Oddo, a intrat din
nou in forma de concurs pe parcursul a
noud saptamani. A pasit pe scena la concur-
sul Arnold Classic Figure 2003 obtinand
ropote de aplauze: cel mai mare simbol al
fitnessului a revenit, iar fanii erau in delir.
Monica a pasit pe scend cu increde-
rea si tinuta ¢i obisnuite — bine
pregatita, lucrata meticulos si cu o
incredere suprema. Dar prezenta ei
impunatoare s-a prabusit atunci cand
s-au anuntat rezultatele si a aflat ca a
pierdut primul loc in fata unei alte
concurente venite de la fitness,
Jenny Lynn. Dezamagirea Monicii a
fost cit se poate de evidenta.

Dupa opt luni, a esuat din nou in
incercarea de a ocupa primul loc,
acum la Figure Olympia 2003, fiind
invinsd de Davana Medina; doua
siptamani mai tarziu, o alta
dezamagire a venit la GNC Show of
Strength. De ficcare data cand s-a
anuntat locul pe care s-a plasat,
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Monica si1-a aratat deschis
dezamagirea atat pe scena cat si in
afara ei, iar oamenii au inceput i
discute pe seama comportarii ei.
Iiste posibil ca dulcea si zimbitoa-
rea frumoasa din Sud sa fi devenit
mal amara’

~Daca oamenn cred ¢a sunt nega
tivista s1 am o atitudine nepotrivita,
Cslc pentru ¢ €1 nu au concurat
niciodata,” spune ca. ,,Daca esti o
persoana compettiva, nu potr sa-l
afisezi un zambet permanent si sa
spul, «E1 bine, este minunat, ma
simt grozav fiind pe locul doi». Nu
pot i intotdeauna vesela s1 bine dis
pusd, si poate ¢a nu pot sad-mi
ascund emotiile, fiind dezamagita
uneori. Este frustrant sa fii al doilea
tot impul, dar sa fiu sincera, sunt
mai nelamurita in legatura cu arbi
trajul*

Din nou, Monica este pe primul
plan al unun sport destinat sa treaca
prin unele duren ale dezvoltari, iar

regulile, regulamentele si cerintele

acestuia par sa oscileze in functie de

alcatuirea juriulun  Arbitrin
mi-au spus ¢d eram prea «pufoasi»
la Arnold, deci am venit mai

definita la Olympia: apoi mi-au spus

¢a eram prea definita,” ne relateaza
ea. JApoi arbitrii mi-au spus din
nou ca am fost prea «pufoasa» la
GNC, deci ce va asteptati sa fac?
Sunt mair mult nelamurita in
legatura cu ceea ce vor ei de la
mine decit suparata in legatura cu
clasarea mea. Sunt de mult imp
in sport si m-am implicat foarte
mult in aceste show-uri, insi
simt ¢a arbitrii nu imi arata clar
in ¢e directie trebuie <1 ma
indrept, nici o critica pertinenta
care ar pulea sa ma ajute sa-mi
imbunatatesc clasarea.”

In ciuda modului nehotarat
de arbitraj, Monica merge
inainte cu motoarele in plin in
adevaratul spirit al competitiei, con
dusa de felul el unic de a fi s1 cu
sprijinul fanilor. La varsta de numai
33 de ani si cu nenumaratele oportu
nitati pe care le are in fata, Monica
simte ¢a nu ¢ste momentul
renuntarn

Yol continua sa fac aceasta pana
ce Domnul im va arat ;

catre care s ma indrept”,

»+Nu am decat un rspuns pozitiv din
partea fanilor mei, si uneori aceasta
i\l.'«k.'.'lll'l]!il mai ]l'ﬂl]l tiL'\,".‘iI \"L'll]\'llk.'il
primului loe.™
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Tntotdeauna mi-am antrenat

abdominalii cu un numar mare

de repetari, intre 20 5i 100 la
fiecare set, in functie de nivelul
formei in care ma aflu la un moment
dat. Antrenamentul cu multe repetari
poate sd nu fie util oricui, si totusi
multe persoane obtin rezultate foarte
bune cu 15-20 repetari. Pentru a afla
ce este mai bun pentru voi, “jucati-
v&" cu programul vostru de antrena-
ment pentru abdominali timp de
cateva luni si vedeti cum reactionati
la diferite tipuri de scheme de
exercitii si seturi/repetari.

Cheia unei bune dezvoltari a
abdominalilor este cum execu-
tati exercitiul, nu ce exercitiu
faceti sau cand 1 faceti.
Fiecare repetare a
fiecarui set trebuie sa
)" fie lentd, controlata
ﬁ' 3 si executata Tntr-o
S forma perfecta. Nu
trageti niciodata
t de cap sau de
ARy gat, nu uitati sa
respirati si

SFATU RI de Monica Brand

lucrati intotdeauna pe traiectoria pro-
prie pe care va simtiti confortabil.

Pentru femei, partea inferioara a

abdominalilor se modeleaza ulti-

ma, n special daca ati avut copii.
Aceastd zond, din pacate, ne va crea
probleme pentru ca asa suntem
facute. Dar puteti scipa de acest
“bagaj” lucrdnd mult, avand obiceiuri
alimentare sdnétoase si o viatad
curata.

Dacd nu aveti o dieta curata, nu

va veti vedea abdominalii nicio-

datd. Nu este un réspuns
amuzant, stiu acest lucru, dar acesta
este singurul adevar! Daca va antre-
nati deja de ceva timp si totusi nu va
vedeti abdominalii, consultati un
nutritionist si Tntocmiti-va un plan ali-
mentar. Apoi concentrati-va pe acesta
timp de 6-8 sdptadmani si vedeti rezul-
tatele la sfarsitul acestei perioade.
Vetl vedea schimbari nu numai in
zona abdominalilor ci si la Tntrequl
corp.

PROGRAMUL

EXERCITIU | SETURI | REPETARI

Crunch pentru oblici = _20-100
(in fiecare parte)
R

(cu greutate)

Ridicarea bazinului 20-50

PARTEA ANTRENATA

ZIUA]  PARTEA ANTRENATA |
T o |
2 [omen |
3 oo |
T4 [Cdo |

ﬂ Spate, deltoizi posteriori
| 6 [Sprintui |

Monica isi antreneaza abdominalii cel putin de
doud ori pe saptaméana. Nu isi antreneaza
pieptul si bratele.




CRUNCH PENTRU OBLICI

PORNIRE: Din culcat cu fata in sus si genunchii
indoiti, talpile sprijinite pe podea. Rostogoliti-va
soldurile si genunchii intr-o parte, mentinand
umerii si partea superioara a trunchiului pe
podea. Tineti palmele la urechi si ridicati barbia
deasupra pieptului.

EXECUTIE: Ridicati umerii si partea superioara a
trunchiului de la podea, tragand cusca toracica
spre pelvis. Faceti o scurta pauza la capatul de
sus al miscarii, timp in care expirati. Apoi
coborati incet catre pozitia de plecare fara a elib-
era tensiunea din abdominali. Treceti direct la
urmatoarea repetare. Faceti toate repetarile pe o
parte inainte de a trece la cealalta parte.

MARITI DIFICULTATEA: Ridicati putin
picioarele de la podea si faceti exercitiul 1a fel ca
mai sus. Aceasta va face ca oblicii sa traga mai
tare, dar si toata partea de mijloc si soldurile.

RIDICAREA PICIOARELOR

PORNIRE: Din culcat pe o banca orizontala, palmele prinzand
capatul bancii deasupra capului, pentru stabilitate. Ridicati
picioarele drept in sus la un unghi de 90 de grade deasupra
soldurilor, un partener asezandu-va o gantera usoara intre
télp: Strénqetl picioarele pentru a tine gantera.

EX : Coborati incet picioarele pana ce ajung paralele
cu podeaua sau cat de jos puteti in mod confortabil. Reveniti
incet la pozitia de plecare si faceti imediat urmatoarea
repetare. Completati cate repetari puteti cu greutatea intre
picioare, apoi lasati-o sa cada pe podea si continuati pana nu
mai puteti face nici o alta repetare.

CA: Asezati-va pe podea, departati
bratele lateral intr-o pozitie perpendiculara pe trunchi si
faceti cate repetari puteti. Stand pe podea, se va elimina
posibilitatea folosirii bratelor pentru a va ajuta sa ridicati
picioarele inapoi catre pozitia de plecare.

MOTA: Cei care au probleme cu spatele inferior sau cu
soldurile trebuie sa inlocuiasca acest exercitiu cu ridicarea
picioarelor din atarnat la bara.

FLEX & Fitness Septembrie-Octombrie 2004 ©



RIDICAREA SOLDURILOR

: Culcati-va cu spatele pe o banca
onzontalé si prindeti banca cu bratele deasu-pra
capului pentru a va fixa corpul. Ridicati picioarele
la un unghi de 90 grade deasupra soldurilor si
strangeti picioarele alaturi.
=) "IE: Folositi-va abdominalii inferiori pentru
a trage pelvisul spre cap, apoi ridicati soldurile
5-15 cm deasupra bancii. (Cat de sus veti ridica
soldurile depinde de posibilitatile individuale, forta
si flexibilitate.) Tineti picioarele drepte si direct
deasupra soldurilor pe tot parcursul miscarii
evitdnd balansarea lor pentru a avea inertie.
Coborati incet soldurile spre banca si treceti
imediat la urmatoarea repetare

' IFICL : Faceti un crunch
al truncmuluu in acelasi tlrnp cu ridicarea soldurilor,
imaginandu-va ca pelvisul si partea inferioara a
cutiei toracice se ating la capatul miscarii. Aceasta
va antrena in efort intrequl abdomen, atat partea
inferioara, cat si partea superioara.

CRUNCH PE MINGE

I “: Asezati-va cu spatele pe o minge de
antrenament si departati talpile pentru a va
mentine echilibrul. impingeti din picioare pen-
tru a va aseza mingea pe partea de mijloc a
spatelui. Relaxati-va pe minge , lasand spatele
sa se arcuiasca usor, intinzand abdominalii.
Asezati-va palmele 1anga urechi si ridicati
barbia deasupra pieptului.

. Contractand abdominalii, ridicati
usor trunchnul de pe minge, mentinand echili-
brul si stabilitatea cu ajutorul picioarelor.
Coborati incet inapoi spre pozitia de plecare,
obtindnd o usoara intindere a abdominalilor
inainte de a executa o noua repetare.

I ITI DIFICULTAT : Apropiati talpile si
repetatl F fe! cum s-a arétat mai sus. Aceasta
pozitie va forta mijlocul sa pastreze echilibrul
si sa stabilizeze corpul cand faceti crunch-ul.

1 o www.flex-fitness.ro
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ANTRENAMENT

Vertfificati bicepsii, deltoizii,
trapezul si pectoralii.
Aveti permisiunea de a fi uimiti.




UN AN CU CELE MAI BRUTALE ANTRENAMENTE
DIN ISTORIA CULTURISMULUI AU CULMINAT CuU...

este invincibil.”

u asa au
stat, insa,
lucrurile
intotdeauna.
La editia
din 2002 a
Mr.
Olympia,
Coleman, ascultind unele critici
care spuncau ca cste ,prea
mare™, a sacrificat din masa
musculard pentru a veni cu o
conditie fizica mai buna. La 111
kg, insa, nu a avut nici conditie
fizica si nici masa musculara, Cu
toate ca ceea ce a rezultat a fost
indeajuns pentru a castiga titlul
Mr. Olym-pia, ¢l a fost invins la
GNC Show of Strength, concurs
ce a avut loc la citeva saptamani
mai tirziu, de un Gunter Schlier-
kamp mai mare $i mai in forma.
Lumea culturismului s-a
cutremurat. Coleman este termi-
nat, nu mai are un viitor in sport,
spuncau gurile rele. Insa
Coleman a avut ceva de spus:
»INu este prima oari cand am
pierdut un concurs. Am pierdut o
multime inainte. Pe langa asta,

IE COLEMAN

Niciodata Tn istorie, nici macar in timpurile preistorice care au precedat-o, natura nu a produs un
specimen cu un potential atat de mare pentru dezvoltare musculara precum Ronnie Coleman. Fizicul
sau de 129 kg exprima o forta incredibild. Dominarea sa este atat de puternica acum, incat ceilalti
concurenti se lupta intre ei pentru locul doi. Mike Matarazzo da din cap resemnat: ,,Corpul lui Ronnie
arata ca si cum nu ar mai putea sa-i sustina muschii. Nu este uman.” Markus Ruhl adauga ,,Ronnie

De JULIAN SCHMIDT

nimic nu ma mai socheaza. Am
crezut intotdeauna ca daca este
posibilitatea ca ceva s se intam-
ple, daca crezi ca se poate intam-
pla, se va intampla. Indiferent
cine esti, vei pierde la un mo-
ment dat; felul in care accepti
acel moment te face un adevarat
campion. Dupa sezonul din 2002
nu m-am plans, nu am contestat
nimic. Pur si simplu m-a motivat
sit fiu mai bun de atat®.

Realizarea

Coleman stia ce a facut.
Deoarece si-a extins perioada de
dicta precompetitionala la 15
saptamani, cu jumatate mai mult
decit cele 10 saptamini pe care
le facea in mod normal, si deoa-
rece a petrecut doua ore pe zi,
sapte zile pe saptamana facind
antrenamente cardio, a intrat in

Jjocul celorlalti competitori de a

SC MICSOra pentru Concurs.
wintotdeauna m-am antrenat pen-
tru masa musculara si forta,”
explica el, ,insa am avut o dicta
prea drastica. Ciand te antrenezi
atat de tare pe cit ma antrencz

cu, nu poti face acest lucru.”

Mai rau, ¢l a permis
instinctelor sale si fie inselate de
strategie. Inainte, era pura pasiu-
ne pentru fiare si aceasta era cea
care il purta spre maretie. Acum
venise momentul i reinvie pasi-
unea. ,,Am decis sa-mi dezvolt
masa musculara cit pot pe par-
cursul anului 2003,* declara el.

Coleman isi lua de fiecare
data citeva luni de pauza dupa
un concurs, insi acum era atat
de dornic sa reia antrenamente-
le, incit s-a intors in sala dupa
numai cateva saptamani. ,Stiam
ce fizic am avut in 2002," spune
el. ,,Insd, mai stiam si ce fizic pot
aveat”

Rezultatul a infiorat lumea
culturismului si a intrat in istorie.
La ora 14 in fiecare zi, de luni
pana saimbata, Coleman a facut
antrenamente de proportii mito-
logice, fiecare mai dur decat
celalalt, lucrand cu greutati
enorme. In timp ce ceilalti cul-
turisti se lupta cu viata pe masura
ce transpiratia, singele si lacri-
mile antrenamentelor ii seaca de

bucurie, Coleman savureazi cu
placere senzatia data de o bara
incarcata cu 360 kg ce il apasa
necrutator, sau de cele 360 kg
care ii smulg falangele in timpul
indreptarilor, sau de presa
incarcata cu 1.135 kg care ii face
coapsele sa plesneasca, sau de
cele 410 kg cu care face genu-
flexiuni la carucior si care ii fac
muschii sa devina odgoane de
otel, sau de cele 12 repetari cu
gantere de 90 kg la impinsul din
inclinat, care ii demonstreaza ca
daca este norocos sa fie atat de
puternic, este posibil ca doua ore
pe zi, sase zile pe saptamina, in
fiecare saptamina an dupa an, si
fie nespus de fericit.

Dupa cum explica el, ,Lumea
crede ca ma fortez foarte mult
lucrand cu greutatile cu care
luerez si antrenandu-ma cu o
asemenea intensitate, insa mie imi
face o asemenea placere incat abia
astept urmitorul antrenament. Ati
auzit afirmatia «Hobby-ul meu
este slujba mea.» Astfel este pen-
tru mine. Am citit odata ca
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SPECTACOLUL HORROR AL LUI RONNIE

Cel mai brutal antrenament din istorie

EXERCITIVU GREUTATE SETURI REPETARI EXERCITIU GREUTATE SETURI REPETARI
LUNI JOI (continuare)
Spate _ Biceps
indreptari 365 kg 4 612 flexii alternative pe 40 k 4 12
[ plan inclinat 9
ramat cu bara 265 kg 3 10112 | !
ramat labara T 265 kg 3 1012 “emslz::ril:clz 90 kg 3 12
ramat cu gantera 90 kg 3 10412 Hexil cu bara. 90 kg | 3 12
Biceps — — - |
| flexii la cabluri din 90 kg 4 12
flexii cu bara 93 kg 4 12 stand
ii i Ume
g::;;:gleernahve cu 40 kg 3 12 . ri
| | impins din sezdnd 77 K 4 12
flexii la banca Scott cu 68 k 3 12 cu ganterele 9
bara EZ 9 . 1
| ridicari frontale cu 27k 3 8-25
flexii la cabluri din o ganterele 9
stand 9 o L t
! impins la aparat 114 kg 3 8-25
Umeri
impins pentru umeri 143 kg 4 10-12 | \
f——— Picioare
impins din sezdnd cu [
ganterele in superset 77 kg 4 12 extensia picioarelor 135 kg 4 30
cu | 1
ridicari prin inainte qenuflexiun'! 265 ki 4 12-15
cu qant‘e:re!e 27 kg 4 12 cu bara la piept 9
ml enuflexiuni
l - Iqa carucior 410 kg 3 12
Picioare — 1
| flexia picioarelor ¥
genuflexiuni 363 kg 56 212 din stand 57 kg 3 1215
P flexia picioarelor
_presa pentru picioare 1135 kg 4 12 o cuﬁ:al 90 kg 4 12-15
fandari 143 kg 2 100 yards
| ! SIMBATA
indreptari cu genunchii 143 3 12 [
drepti 9  Piept
flexia picioarelor din impins din inclinat cu
sezdnd i : 12 gantere $O5y 4 12
[ MIERCURI impins pe plan
7 227 kg 3 12
(|
Piept _dec inat cu bara
L fluturari pe plan
impins din culcat 227 kg 5 12 inclinat c'; qfantereie 59 kg 3 12
impins din inclinat 184 kg 3 12 impins din declinat cu i — [ 3 2
f g
impins din culcat ganterele |
cu ganterele 9049 3 12 Triceps
fluturari din culcat 59 kg 4 12 legtens]a bratelor din
' Triceps culcat cu bara EZ | Bk | 4 2
] g triset cu
extensia bratelor cu g 163 kg 4 12
bara EZ din sezénd 265 kg 3 12 flotari la paralele,
[ triset cu extensia
xtensts bratelor din 77 kg 4 12 bratelor din sezdnd cu 98 kg 4 12
sezand cu gantere bara EZ
impins din culcat cu plus
priza ingusta 0% 4 12 l L
| Joi Gambe (de 2 ori pe sdptadména)
Spate .maqarusul 204 kg | 4 12
| ridicari pe varfuri
ramat cu bara 265 kg 1012 dlinl sezla':\d i 122 kg 4 12
ramat la scripeti 180 kg 10412 Abdominali (de 4 ori pe siptimans)
tractiuni la | [ f
’ . h 3 La ar
LTS 160 kg 3 10-12 lcrunl: epuizare
tractiuni la 160 ki 3 10412
helcometru in fata 9 odihna

»» Greultdtile sunt cele folosite de Coleman la seturile mai grele. Uneori foloseste unele si mai mari dar aceste greulsti sunt  tipice” numai pentru el si nimeni alicineva

»n Coleman a folosit aceleasi programe si antrenamente pe parcursul carierei sale, cu exceptia faptului ca pentru a folosi toate exercitiile sale favorite, la antrenamente consecutive

pentru aceleasi grupe musculare, el foloseste programe diferite. Acestea sunt exercitiile sale standard, insa poate executa si alte exercitii care nu sunt prezentate in acest articol.

14 wwwilex-fitness.ro



S -
VOD I 30
kilograme

de masa
imbatabila

Ronnie Coleman pe

25 octombrie 2003

FLEX & Fitness



Greutati mari
dar strict

Indiferent cu ce greutati lucrez, cel
mai important principiu este sa lucrez
muschiul cdt de bine se poate. Acest
lucru este indeplinit eficient prin apli-
carea unei rezistente (greutati)
maxime, astfel incat muschiul sa fie
epuizat cat mai repede posibil, iar
muschiul vizat - nu cei implicati
secundar sau incheieturile ce partici-
pa direct - sa lucreze. Fiecare repeta-
re este, deci, executata intr-o
maniera foarte stricta, iar succesul
este asigurat de pomparea completa
a muschiului.

Traiectorie
completa
de miscare

Scopul meu la antrenamente si baza
castigurilor musculare este forta insa
niciodata pe seama sacrificarii traiecto-
riei miscarii. De fiecare data cand cineva
ma intreaba care este cea mai impor-
tanta tehnica de executie, acesta este
raspunsul meu. Pentru a lucra fiecare
fibré musculara si a-i permite sa fie
pompata cu sange pana la capacitatea
maxima, trebuie ca aceasta sa fie com-
plet intinsd, apoi complet contractata.
Simtiti tensiunea pe tot parcursul
miscarii si muschii nu vor avea altceva
de facut decat sa creasca.

“Dupa acel sezon 2002, nu m=am plans, nu am contestat nimic.
Pur si simplu, m-a motivat sa fiu mai bun” - RONNIE COLEMAN

Chiar si in pozitie complet
extinsa, bratele lui Coleman
sunt mai mari decat cele
flexate ale multor altor
culturisti profesionisti

Niciodata nu fac repetari maximale

Unii oameni par uimiti de forta mea, dar greutatile aratate in acest articol sau cele cu care lucrez pe casete nu sunt
greutati maxime. Pot oricand sa lucrez cu mai mult, insa ar trebui sa trisez, ceea ce nu dezvolta neapdrat masa musculara
sau forta. Mai mult, as risca sa ma accidentez. Daca execut serii de genuflexiuni a 12-15 repetari cu o greutate de 300 kg
Tnainte de un concurs, iar genuflexiuni cu 340 kg pentru cinci sau sase repetari, pastrez controlul tot timpul, dezvoltandu-

mi masa musculara si forta.
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ma aflu in mijlocul unui set extrem de greu,
am aceeasi atitudine ca atunci cand fac orice
altceva in viata: Pot face orice imi propun.
Nimic nu ma poate opri.”

Uciderea lor
cu gingasie

Din acest crez provine calma sa invinci-
bilitate. Faptul ca stie ¢a poate invinge orice
it confent o liniste interioara care altfel ar fi
imposibil de atins in conditiile de stres ale
competitiei. Il elibereaza din termenii luptei
care 11 constrang pe ceilalti. Comparatia, se
spune, este baza tuturor sentimentelor de
inadvertenta, insa Coleman ignora compara-
title. Vointa sa, insista ¢l, este inspirata de
destin si acest lucru este deajuns pentru a
micsora golul dintre aspiratiile sale, care sunt
fara limite si capacitatea corpului saw, care
este limitata.

Coleman va va spune ¢t nu este genul de
persoana care crede ca poate obline ceva.
,Stiu ¢ pot obtine.” insista el si mai stiu ca
wimi controlez propriul destin.*

Pentru un neinitiat aceste afirmatii
pot suna a vanitate sau lauda gratuita,
insa ¢le ascund pe cel mai modest
culturist, unul care care isi exprima
convingerea ¢it succesul sau nu ar tre-
bui absolutizat.

w~Poate ¢ nu va suna cum tre-
buie,” spune ¢l, ,,insa am fost dintot-
deauna credincios. Am crezut in
Dumnezeu si voi crede in continuare.
Din acest punct de vedere, nu sunt
diferit fata de doi dintre cei mai cele-
bri Mr. Olympia ai tuturor timpurilor:
Larry Scott $1 Lee Haney. $i ci sunt
crestini devotati. Stiu ca Dumnezeu a
avut un plan pentru mine pentru a
face anumite lucruri, iar acesta este
unul dintre ele.”

Sa nu credeti pentru o clipa ca
Ronni¢ presupune ¢a poate sa s¢
relaxeze si sa lase destinul sa-l poarte
fara efort spre un nou titlu Mr.
Olympia. Delasarea nu merge, numai
munca grea. Destinul sau il astcapta,
dar pentru a ajunge acolo trebuie sa
se bazeze pe el. El nu este controlat,
ci i se da control, iar daca vointa sa
coincide cu vointa Domnului, va
reusi. ,Acesta este motivul pentru
care imi place atat de mult s ma
antrenez atit de intens. O fac pentru
destinul meu, ceea ce inseamna ci
este pentru Dumnezeu. Tot
ceca ce fac este pentru
Dumnezeu. Cind il ai de
partea ta pe Domnul, crezi
in tine si lucrezi din greu,
aproape orice este posibil.”

Cine poate contrazice
faptul ca Coleman are acces
la orice fel de putere
supraomeneasca ce-i per-
mite s s¢ antreneze mai
tare decat orice alt om de pe pamant?
Acele 18 kg in plus cu care a venit la
Mr. Olympia in 2003 au fost in
conditiile unui consum alimentar mai
mic ca in 2002. Tot surplusul de masa
musculara a venit din antrenamentele

cele mai tari din viata sa, stimulind o cerere
de energie atit de intensa incat nici o forma
de valoare nutritivia nu a trecut prin corpul
siu neasimilata. Coleman, un fenomen
metafizic, I-a contrazis pe Isaac Newton: El
creazi masa si energie pur si simplu prin
forta vointei.

In mod sigur ca i-a stat in putere sa se

joace cu aceasta competitie. Chiar si intr-o

forma mai slaba, tot este mai bun ca ceilalti,
1ar limita pare sa fie infinit ¢lastica: O poate
reduce, ca in 2002, inviindu-le speraniele sau
o poate extinde, fraingindu-le spiritul ca in
2003. In orice caz, Coleman are acum mai
mult decit pe Dumnezeu langa el. Pentru ca
a a juns in varf, stic ce a trebuit sa faca pen-
tru a ajunge aici §i nici inteligenta sau imagi-
natia nu pot cgala intelepciunea acestei expe-
riente. Mai mult, odata ajuns aici, dorinta de
a ramane este mai presus de intelegerea
celorlalti concurenti.

Cine este urmatorul?
w~De multe ori*, va va spune Coleman,

Coleman isi pune fundul
la bataie facand
genuflexiuni cu 388 kg,
pregatindu-se astfel sa
ii bata la fund
pe adversarii sai

weulturistii il aud pe prietenii si antrenorii lor
spunandu-le ¢a sunt meniti s ajunga
urmatorul Mr. Olympia, ca este inevitabil, ca
Coleman este terminat, ca a sosit timpul sa
urce pe scend §i s primeasca trofeul Sandow
de la Joe Weider. Desceori, ei cred asta, nere-
alizind ca nu vor obtine trofeul. Trebuie sa-1
ia de la mine: nu au idee cit de tare trebuie
sa se¢ antreneze pentru a realiza acest lucru.
Si va spun eu, este greu. Am muncit foarte
mult pentru a ajunge aici, insa cste floare la
ureche pe langa cit am muncit st ma mentin.
Ar trebui sa fiti aproape super-oameni
deoarece ar trebui sa va placa mai mult decat
mi¢ si nu vad cum ar fi posibil acest lucru.”
In acest an Coleman implineste 40 de ani,
insi nu va puneti sperante prea mari. El nu

joaca dupa regulile muritorilor, iar corpului

sau a demonstrat de mult ¢a nu li se supune.
El nu vede de ce s-ar retrage inca.

Coleman nu domneste ca Mr. Olympia cu
pumnul ridicat, dominand prin intimidare, ci
cu o superioritate calma. Este tot ¢¢ ne putem
dori. Parca ar fi mina destinului.

FORTA

Deseori, culturistii nu pun accent pe
forta, spuniand ca scopul nostru este cali-
tatea, nu cantitatea, insa forta are valoare
in multe aspecte ale culturismului.

»» PROGRESUL Noi toti avem
nevoie o bazi cantitativa de la care sa
plecam. Tinind scama, de la un antrena-
ment la altul, de greutatea aditionala pe
care o putem ridica pentru acelasi exer-
citiu, sau de numarul de repetari in plus
pe care il putem executa cu aceeasi
greutate, ne putem da seama de progre-
sul facut.

»» FORTA CONTRA MARIME
Cele doua notiuni sunt legate. O crestere
a fortel indica o crestere a marimii.
Chiar daca cea din unmd nu este evi-
denta, daca un muschi devine mai puter-
nic, trebuie sa fi devenit mai mare.

»» MOTIVAREA Ce este mai moti-
vant decit depasirea unui record perso-
nal la un exercitiu? Cind se intampla
acest lucru, abia astept sa merg din nou
la sala si sa repet intamplarea.

»» INTENSITATEA Faptul ca tre-
buie s execut un exercitiu foarte greu
ma forteaza si ma concentrez si mai tare
pe tehnica de executie corecta, ceea ce
inseamna ¢a trebuie sa lucrez la maxim
muschiul vizat. Cu cat este mai dificil
exercitiul, cu atat este mai corecta tehni-
ca folosita.
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INFORMATII
* Performer
2 Campion
Recomandari pentru
folosire:
Inainte si dupa antrenament,
si intre mese dupa necesitati
sau in functie de intensitatea
antrenamentelor; 1 portie =

75 grame pulbere dizolvate
in 300 mi lapte.

Arome:
Ciocolata
Capsuni

Vanilie

Certificare 1SO 9000
si HACCP

CRASH WEIGHT GAIN

® Produsul clasic pentru
crestere musculara eficienta

Vreti sa va bucurati de succese rapide in cresterea masei

L

B Masa mus-

culara este

cerinta pri-

mordiala pen-
tru succesul n

culturism. Prin

urmare, sportivii ambiti-
osi cauta un produs pen-
tru cresterea in greutate.
Crash Weight Gain este
un clasic absolut si
promite un succes rapid
si masiv cu combinatia sa
testata de nutrienti.
Datorita anilor de dezvol-
tare continua, Crash

de carbohidrati de inalta calitate.

Weight Gain este acum la
un Tnalt nivel. Combinatia
si calitatea ingredientelor
sunt importante pentru o
crestere buna. Amestecul
de carbohidrati de buna
calitate va ofera energie
pentru mai multe repetari
si greutati mai mari la
antrenament timp mai
indelungat.

B Combinatia a trei tipuri
de proteine furnizeaza

muschilor un amestec de
Tnalta calitate. Un plus de

musculare? Noi am dezvoltat un Crash Weight Gain

de mare eficienta care contine o combinatie

Calitate testata si incercatad pentru succese vizibile!

vitamine-minerale com-
pleteaza Crash Weight
Gain. Aceasta acopera
necesarul crescut de
micronutrienti speciali.
Trebuie mentionata aici in
mod special valoarea cre-
atinei. Crash Weight Gain
si-a dovedit calitatea prin
obtinerea unui succes
vizibil.

Informatil nutritionale per 100 g %DZR*
Energie 1.624 kJ/383 kcal
Proteine .21 9 |
Carbohidrati .66 q i
Grasimi 3ag .,
J i )i
Vitamina € 14 mg 140 3 r' fr
Vitamina C ISO mg .83
Vitamina B1 .2 mg .‘43
Vitamina B2 .3.9 mg .246 =
Niacind I'.O mq .56
Vitamina B& .2 mg .!00 h =
vitamina B12 2.4mg 240 - Y *1'-'@-_
e -
Acid pantotenic 9.0 mg 150 N { .y
Calciu 580 mg 73 \\‘ Nl'\_ ’
Magneziu .190 mg .63 ’ ) :
. | \ 3 | 3
Creatind monohidrat 264 - "iq




NITROUS™..

Arginina descopera noi hotare

www.supplementsworld.com

Merita sa cheltui 100% mai mult
pentru a avea rezultate cu'50%
mai mici? ‘ B3
Incearca incarcatura exploziva a lui NITROL




ANTRENAMENT

CORECTAREA
DEFICIENTELOR

PROGRAME PENTRU CORECTAREA CELOR MAI FRECVENTE ZECE DEFICIENTE ALE GRUPELOR MUSCULARE

Dennis James
continua sa

DU-TE LA SALA, £ - B cdonoe muschi

\ eC e de calitate
REZOLVA AN - ' - pe tot corpul.
PROBLEMA : '
Avem o veste buna si una
proasta.

Vestea proasta: Este foarte
posibil sa aveti o problema
sau chiar mai multe. Dupa
toate probabilitatile, muschii
vostri nu cresc la fel de repede.
Poate spatele creste mai repede
decat coapsele sau poate par-tea
inferioara a pieptului o
eclipseaza pe cea superioara.
Chiar daca deficienta nu este
inca acutd, cu cat va antrenati
mai mult in aceeasi maniera, cu
atat mai pronuntat
va fi dezechilibrul.
Vestea buna: Avem medicamen- ,
tul pentru durerea voastra.
Pentru a prescrie remediul, tre- }
buie sa diagnosticati boala.
Contabilizati-va slabiciunile, avand
in minte idealul vostru in cultu-
rism (care este adeseori uitat in
ziua de azi) si care este umeri
lati, talie ingusta si grupe muscu-
lare dezvoltate echilibrat.
Vizualizati fizicul pe care il doriti
si determinati ce trebuie sa se
schimbe pentru a putea sa
atingeti acest tel. Poate ca veti fi
nevoiti sa triati: daca aveti mai
multe deficiente, vedeti care sunt
mai pronuntate si rezolvati-le
primele. Ce urmeaza reprezinta
cele mai comune 10 deficiente si
remediile lor. Actionati in con-
secinta si veti obtine o recupe-
rare echilibrata si un corp mai
mare si mai proportionat.
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PROBLEMA 1

Deficienta V

DIAGNOSTIC: Forma ideala a spatelui este in forma literei V de
la umeri ingustat spre talie. O deviere de la aceasta forma este
data de: clavicule scurte, solduri si talie lata, deltoizi laterali
deficitari, dorsali subdezvoltati. Nu puteti face nimic pentru a
schimba lungimea claviculelor sau oasele soldului, deci trebuie
sa va concentrati asupra dezvoltarii deltoizilor si a dorsalilor.

REMEDII:

»» Dati prioritate deltoizilor laterali in programul pentru umeri,
antrenandu-i cu un volum mai mare si la inceputul programului.
»» Ramatul vertical cu o priza la nivelul umerilor, sau mai larga,
trece o mai mare parte a stresului muscular pe deltoizi.

wn in programul pentru dorsali, puneti accent pe tractiuni la
helcometru si la bara, si nu pe ramat pentru a va largi marele
dorsal. Pullover-ul este un alt exercitiu bun pentru aceasta
parte.

»» Pentru a reduce latimea soldurilor si a taliei, vezi
“Problema 6: Talie lata"”

PROGRAM PENTRU LATIREA UMERILOR

EXERCITII SETURI REPETARI
Fluturari laterale cu ganterele 4 10

Ramat vertical cu priza larga

sau fluturari la aparat 3 10-12

impins de la piept 4 8-10

PROGRAM PENTRU LATIREA SPATELU!I

EXERCITH SETURI REPETARI
Tractiuni la bara 4 8-10
Ramat din sezénd , 4 8-10
Tractiuni la helcometru _ 4 8-10
Pullover la aparat sau 5
cu gantera 4 e

Pentru a compensa claviculele scurte, Lee Priest si-a subantrenat
trapezul superior, facand astfel ca distanta dintre gat si umeri
$a para mai mare.

PROBLEMA 2

Pectorali cazuti

DIAGNOSTIC: Acest caz apare cdnd partea inferioara a pectoralilor
este mai dezvoltata decat cea superioara. Un mic dezechilibru este
normal, insd unul mai pronuntat distrage atentia de la umeri si
strica echilibrul partii superioare a corpului. Acest caz este comun
printre cei care pun accent pe impinsul din culcat, fluturari din cul-
cat pe o banca orizontala si fluturari la paralele - toate exercitii pen- v
tru partea inferioara a pectoralilor. :

-

REMEDII:

»» Dati prioritate partii superioare a pectoralilor antrendnd-o prima
si cu un volum mai mare.

»» Evitati exercitiile pentru partea inferioara a pectoralilor.

»» La fiecare al treilea antrenament executati fluturari pe plan
inclinat inaintea impinsului din inclinat.

»» Folositi un partener de antrenament pentru impinsul din inclinat
pentru a duce seturile la epuizare si chiar peste.

»» Pentru seturile descrescatoare, atingeti epuizarea la a zecea
repetare, apoi reduceti greutatea si faceti acelasi lucru de doua sau
patru ori.

PROGRAM PENTRU PARTEA SUPERIOARA

EXERCITII SETURI REPETARI

Impins din inclinat cu bara 4 6-10
Fluturari din inclinat . 4 10
Fluturari la pec-deck 4 ' 8-12

impins din inclinat la aparat ‘ 1 ' descrescator

Sfat pro: Matt DuVall executa fluturararile la inceput pentru a izola si

preobosi partea superioard a pectoralilor.

- A .
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PROBLEMA 3

Sindromul palmierului

DIAGNOSTIC: Aceastd problema este denumita astfel pentru
cd cei cu deltoizii ridicati au forma de palmier, un trunchi slab
cu toatad masa musculara in capat.

Partea buna este aceea ca astfel este evidentiata diferenta
talie-umeri. Partea proasta este aceea ca pentru acestia este

greu sa acumuleze masa musculara si pot arata prea fuziformi.

Problema este data de insertia inaltd a marelui dorsal si/sau
subantrenarea dorsalilor inferiori. Aceasta problema este
mostenita si nu puteti face nimic pentru a schimba morfologia,
cu toate ca puteti dezvolta mai mult partea inferioara a dor-
salilor.

REMEDII:

»» Antrenati-va doar spatele la un antrenament pentru a va
concentra intreaga atentie asupra lui.

»» invatati s& simtiti muschiul cum lucreaza la fiecare
repetere. Minimizati actiunea bicepsilor. Concentrati-va asupra
intinderii si contractarii celei mai de jos portiuni a dorsalilor.
»» Puneti accent pe miscarile ample la ramat.

»» Intindeti-va bine intre seturi.

PROGRAM PENTRU DORSALII INFERIORI

EXERCITHI SETURI REPETARI
Ramat cubara T 4 8-10
Ramat Ie cablu cu prizd 4 810
ingusta |
Tractiuni la piept a 810
la helcometru | |
Ramat cu gantera 3 8-10
indreptari 4 8-10

SFAT PRO: Dennis James pune accent pe partea inferioara

a dorsalilor {in8nd spatele flexat in timp ce trage bara spre un punct
fix in fata sa, folosind o tehnica strictd de executie.

PROBLEMA 4 Spate plat

spate.
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REMEDII:

»» Antrenati-va doar spatele la un antrenament pentru a va concentra
intreaga atentie asupra lui.

»» Puneti accent pe ramat si indreptari pentru obtinerea densitati.

»» Deoarece dorsalii sunt o grupa mare, schimbati programul de antrena-
ment in mod requlat si profitati de toate aparatele din sala pentru a va lucra
spatele dintr-o varietate mare de unghiuri.

»» Tnvatati s& simtiti muschii lucrdnd la fiecare repetare. Minimizati
actiunea bicepsilor. Pentru ramat, trageti coatele spre spate cat de muit
puteti si mentineti fiecare contractie timp de o secunda.

»» Puneti accent pe ridicarea bratelor lateral din aplecat si pe ridicarea
umerilor cu gantere (in programul pentru umeri sau ca parte a programului
pentru spate), deoarece aceste exercitii sculpteaza detalii pronuntate pe

i . DIAGNOSTIC: Aceastd problema presupune lipsa densitatii si detaliilor
" musculare in zona dorsalilor. Puteti avea dorsali lati, dar fara grosime
de la gt pana la glutei.

PROGRAM PENTRU CRESTEREA MASEI MUSCULARE A SPATELUI

EXERCITII SETURI REPETARI
Indreptari 4 6-10
Ramat cu bara ' 4 8-10
Ramat la cablu cu priza larga 3 10-12
Tractiuni la ceafa la helcometru 3 - 8-10
Ramat la aparat 3 1012

Hiperextensii ' 3 1215

SFAT PRO: In timpul domniei ca Mr. Olympia, programul pentru spate al lui Dorian
Yates consta din trei exercitii de ramat si unul de tractiuni sau pullover pentru

cresterea densitatil musculare. Yates Tsl antrena deltoizii posteriori la acelasl
antrenament cu spatele,



PROBLEMA 5

Brate tip macaroane

DIAGNOSTIC: Deoarece toata lumea vrea “bran-
duri” mari, bratele macaroane sunt cea mai de
temut maladie din culturism. Deseori, tricepsii vor
creste mai repede decat bicepsii sau viceversa.
Daca ambii sunt slabi Tnsa, aveti o problema pen-
tru care ati petrecut probabil multe ore incercand
s& o remediati. Incercati urméatoarele remedii.

REMEDII:

»» Nu existd un raspuns universal valabil in pro-
blema antrendrii bratelor; daca este mai bine ca
tricepsii si bicepsii sa fie antrenati impreuna sau
separat. Noi va recomandam, insd, sa ii antrenati
impreund la un singur antrenament, pentru a da

i ; MUSCHI
prioritate acestei grupe. . n
»» Tabelul alaturat prescrie antrenarea alterna- Tricepsi
tiva a unui exercitiu pentru tricepsi cu unul pentru Bicepsi
bicepsi. La fiecare al treilea antrenament pentru Tricepsi
brate, executati superseturi dupa cum arata = =
tabelul. Bicepsi
»» Nu neglijati antebratele deoarece marimea si Tricepsi
forma lor sunt parte importanta din impresia Bicepsi
creata de brate. f 1

Antebrate
Antebrate

PROGRAM PENTRU BRATE

EXERCITII SETURI REPETARI
extensii in jos la scripeti 4 10-12
flexii Scott . a 810
' extensia bratelor din culcat ' 4 8-10
" flexia bratelor dinsezand =~ 4 810
- extensia bratului cu gantera l 3 10-12
' flexii concentrate ' 3 1012
flexia pumnului in pronatie 4 12-15
" flexia pumnului in supinatie = 4 1215

SFAT PRO: Kevin Levrone preferd ganterele pentru majoritatea exercitiilor pentru

brate pentru a manipula usor plaja de miscare si unghiul.

PROBLEMA 6

Talie lata

DIAGNOSTIC: Talia lata are doua texturi: tare si moale. O talie
latd si moale este cea cu grasime si poate fi tratata cu o dieta
adecvatd si antrenament cardio. O talie lata si tare este o pro-
blema congenitald. O astfel de talie este lata chiar cénd nu are
grasime si este datorata structurii osoase.

REMEDII:

»» Latimea taliei este n directa legatura cu latimea soldurilor.
Nu puteti face nimic pentru a reduce dimensiunile osului soldu-
lui, Insa puteti evita exercitii ce lucreaza flexorii soldului cum ar
fi genuflexiunile, abductia picioarelor si indreptarile.

»» Pentru a evita marirea zonei mediane nu executati exercitii
pentru oblicii abdominali. Cele mai “rele" exercitii sunt
aplecarile laterale cu gantere.

»» Continuati sa va antrenati abdominalii si erectorii spinali
deoarece muschii din fata si spatele partii mediene vor distrage
atentia de la latimea taliei.

»» Nu va ingrasati atat de mult incat sa va apara pliuri eviden-
te de grasime pe laterale.

»» Nu exista nici un program care sa reduca latimea oaselor. n
schimb, concentrati-va pe dezvoltarea deltoizilor laterali, a dor-
salilor superiori si a cvadricepsilor. Pentru ultima grupa muscu-

lara, apropiati calcdiele si indreptati degetele de la picioare

inspre exterior la exercitii precum genuflexiunile la carucior sau

presa. Precum centrul unei clepsidre pare mai subtire decét o
eprubetd cu aceeasi circumferinta, la fel si o sectiune mediana
poate parea mai ingusta daca aveti umeri lati si cvadricepsi bine
dezvoltati.

»» Evitati implicarea oblicilor la alte exercitii. Jean Pierre Fux
poarta o centura de antrenament la orice exercitiu pentru a
evita implicarea oblicilor.

PROGRAM LARGIREA DELTOIZILOR

EXERCITII SETURI REPETARI
Ridicari laterale cu gantere 4 10
Ramat vertical cu prizé larga | - ' e
sau Ridicari laterale |a aparat | |
impins de la piept 4 8-10
Ridicarea bratelor lateral 4 810

aplecat

SFAT PRO: Evitati implicarea oblicilor folosind o centura ca

Jean Pierre Fux.
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PROBLEMA 7
Perspectiva inselatoare

DIAGNOSTIC: Pare a fi un numar de magie, insa, din pacate
este una din cele mai intdlnite afectiuni din culturism. Este
vorba despre lucruri ce par bune din fata, dar care dispar cand
le privim din spate. Lipsa masei si a detaliilor posteriorilor coap-
sei face ca picioarele sa arate bine doar din fata.

REMEDII:

»» Antrenati-va cvadricepsii si posteriorii coapsei in zile
diferite, iar posteriorii coapsei lucrati-i singuri sau inaintea
oricarei alte grupe musculare.

»» Nu reduceti antrenamentele pentru cvadricepsi decdt daca
dezechilibrul este extrem.

»» Posteriorii coapsei reprezinta o grupa musculara relativ

PROBLEMA 8
Picioare qulie

DIAGNOSTIC: Unele personae acumuleaza masa musculara mai
multa in partea superioara a coapsei, crednd un dezechilibru
pregnant intre partea superioara si inferioara a coapsei. Aceasta
afectiune este denumita astfel datorita similaritatii cu legume
care are o forma ciudat3, foarte bombata in partea superioara.
Acest caz este asociat cu deficienta gluteilor si a posteriorilor
coapsei. Deficienta vine din folosirea extensiva a genuflexiunilor
si a presei, dar si o lipsa a varietatii exercitiilor. Cu toate ca nu
este atat de grava ca problema cauciuc dezumflat (vezi problema
9), trebuie rezolvata din timp, inainte sa se agraveze.

REMEDII:

»» Pentru a lucra partea inferioard a cvadricepsilor, executati
impins |la presa pentru picioare si genuflexiunile la carucior cu
talpile pe partea de jos a suportului, iar cdlcdiele la o distanta de
circa 20 cm.

»» Evitati genuflexiunile tip powerlifting: seturi dure cu numar
mic de repetdri cu distantd mai mare intre picioare si cu bara
tinuta jos, pe umeri. Inafara cazului in care le executati pentru a
preveni accidentari, nu folositi genunchiere sau alte accesorii de
protectie.

»» Concentrati-va pe repetari cu plaja larga de miscare cand exe-
cutati extensia picioarelor. Flexati la contractia fiecarei repetéri.
»»n Uitati de marimea greutatilor si concentrati-va pe
directionarea stresului pe partea inferioara a coapselor.
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mare. Este mai probabil s&-i subantrenati decat s&-i supraantre-
nati.

»n» Asigurati-va ca-i antrenati cu un volum si o intensitate sufi-
cient de mare.

»» Deficientele posteriorilor coapsei si a gluteilor corespund,
de obicei. Daca acesta este cazul, includeti fandarile in progra-
mul pentru cvadricepsi.

»» Nu faceti antrenament cardio in ziua in care antrenati poste-
riorii coapsei.

Alternati frecvent tipul flexiilor picioarelor (sténd, sezand) si
numarul de repetari. La fiecare al treilea antrenament, terminati
cu un set descrescator de flexii ale picioarelor din culcat. (10
repetari pentru doua-patru descresteri).

PROGRAM PENTRU POSTERIORII COAPSEI

EXERCITHI SETURI REPETARI
Flexia picioarelor din culcat 5 8-10
Flexia picioarelor din stdnd sau sezénd - 4 10-12
Indreptari cu picioarele drepte - 4 12-15

SFAT PRO: Jay Cutler executs aceste exercitii Tntr-o maniera controlata pentru

a se concentra pe posterioril coapsel si glutel

PROGRAM PENTRU PARTEA INFERIOARA A COAPSEI|

EXERCITH SETURI REPETARI
Extensia picioarelor 4 12-15
Genuflexiuni la carucior , 4 | 10-12
Genuflexiuni la aparatul X
Smith (culisant) | 3 | i
Extensii cu un picior 2 12-15

SFAT PRO: Chris Cormier executd deseori genufiexiuni la carucior
cu fata la aparat, cu talpile pe podea, crednd un unghi

ce streseaza Interiorul pértii inferioare a coapsel.




PROBLEMA 9
Boala cauciucului dezumfiat

PROGRAM PENTRU CVADRICEPSI

DIAGNOSTIC: Subdezvoltarea cvadricepsilor este una dintre
cele mai distrugatoare probleme din culturism deoarece nu
exista nici un defect mai evident decat picioarele slabe,
indiferent daca sunteti la plaja sau pe scend. Diferenta dintre
masa musculara a partii superioare si inferioare a corpului va
creste exponential de-a lungul timpului, deci nu mai mergeti
cu cauciucurile dezumflate. Umflati-le imediat!

REMEDII:

»n» Lucrati coapsele singure la un antrenament. Antrenati
cvadricepsii si posteriorii coapsei la antrenamente diferite.
»n»n Puneti accent pe exercitiile de baza, cum ar fi genuflexiu-
nile sau presa.

»» Incercati sa evitati antrenamentul cardio in perioada in
care incercati sa dati prioritate coapselor deoarece acestea
va pot drena de forta si energie. Daca trebuie sa faceti car-
dio, planificati antrenamentele cdt mai departate de ziua in
care lucrati coapse.

»»n Daca diferenta fatd de partea superioara a corpului este
prea mare, scadeti volumul si intensitatea antrenamentelor
pentru partea superioara pentru a mentine marimea actuala
in timp ce cresteti volumul si intensitatea antrenamentelor
pentru partea inferioara. Procedati astfel pana dispare acest
dezechilibru .

»» Pentru seturile descrescatoare, atingeti epuizarea la a
zecea repetare, apoi reduceti greutatea si faceti acelasi lucru
de doua sau patru ori.

EXERCITIH SETURI REPETARI
Extensia picoarelor(incalzire) ‘ 3 . 15
Genuflexiuni 4 6-10
Genuflexiuni la carucior ‘ 4 6-10
Presa pentru un picior ' 2 15
Extensia picioarelor 1 descrescator

SFAT PRO: Chiar la acest nivel, Mr. Olympia Ronnie Coleman se
bazeaza pe seturi piramidale de presa pentru picioare pentru a-si dez-
volta masa musculara.

PROBLEMA 10 Picioare=scobitori

DIAGNOSTIC: Inspaimantatoarele picioare de lemn (gambe
slabe sau sindromul Cépitanul Ahab) sunt un dezastru des
intdlnit in culturism. Din pacate, deseori este rezultatul predis-
pozitiei genetice. Daca aveti gambe cu insertii ridicate, va va fi
greu sa va dezvoltati gastrocnemienii. Asta inseamna ca tre-
buie sa lucrati si mai greu pentru a creste masa musculara a
gambelor.

REMEDII:

»» Antrenati-vd gambele de trei ori pe sdpaména in zile necon-
secutive.

»» Lucrati toate zonele: gastrocnemienii, solearul si tibialii.

PROGRAM PENTRU GAMBE

EXERCITH SETURI REPETARI
Presa pentru gambe 3 12-15
Ridicari pe varfuri din sezdnd - 3 12-15
Ridicari pe vj‘r;::rjln stand sau 3 12415
Ridicari pentru tibiali - 3 12-15

SFAT PRO: Arnold Schwarzenegger avea gambe slabe la inceputul
carierel sl se antrena Tn pantaloni scurti pentru a se motiva constant.

»n» Concentrati-va pe o intindere maxima a muschilor si con-
tractie de varf la fiecare repetare. Faceti exercitii de intindere
intre seturi.

»» Alternati frecvent ordinea exercitiilor.

»» Exercitiile pentru tibiali dau definire si separare cdnd gam-
bele sunt privite din fata. Executati-le stadnd intins pe spate la
un aparat pentru flexia picioarelor si prindeti cu degetele de la
picioare bara. Greutatea folosita trebuie sa fie mica.

»» La fiecare al treilea antrenament executati seturi gigant,
lucrand toate patru exercitiile unul dupa celalalt, odihnindu-va
numai intre seturile gigant.

Sfat final: Un corp mai echilibrat
Nici un leac universal nu va va vindeca miraculos.
Munca grea este obligatorie. Diagnosticati-va
defectele, aplicati remediile si concentrati-va pe
partile mai slabe si mai putin pe partile mai tari.
Astfel veti obtine un corp mai echilibrat. Folositi
acest curs si vindecati-va curand!
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RAPORT IFBB

Amintiri
Avand stravechea biserica Sfantul Vasile din Moscova
drept fundal, presedintele IFBB Ben Weider este
fotografiat alaturi de asistentul executiv Rafael
Santonja. Aceasta se petrece In 1972 .
Moscova insemna multe lucruri in anii 1970. Era capita-
la a ceea ce atunci se numea Uniunea Sovietica. Era
impotriva culturismului si a competitiilor de culturism.
Neoficial, era un oras cu nenumarati culturisti si
sustindtori ai culturismului, toti asteptand un lider
carismatic care s@ lumineze guvernului lor.
Ben Weider era liderul charismatic, care nu vizitase
numai Moscova, ci si Leningradul (acum Sankt
Petersburg), vorbind tare si cu convingere despre mul-
tele virtuti ale sportului nostru. Vizitele au adus atat de
mult dorita Tncredere si, mai important, a ajutat ca unii
oficiali din guvern sa fie influentati de spusele lui Ben.
Treptat, prin mai multe vizite oficiale similare, el a ero-
dat rezistenta guvernului péna ce rusii au inceput sa
aiba o federatie si concursuri oficiale de culturism.

26 wwwilex-fitness.ro

La drum
cu Rafael

Asistentul Executiv al IFBB
Rafael Santonja vine uneori
in Statele Unite pentru a
lua parte la intélnirile con-
ducerii IFBB. lata-l aici
impreuna cu Eric Weider,
presedintele firmei Weider
Health and Fitness si
secretar general al IFBB,
cu ocazia unei astfel de
vizite la birourile editurii
Weider din Woodland Hills,
California. Cei doi sunt
fotografiati intr-un moment
de pauza Tnainte de a trece
din nou la afaceri.

Veniti sa cantati cu noi!

Nu ne cdntam niciodata imnuri aici, in rubrica IFBB. Nu pentru

ca am fi deosebit de modesti, nu am avea nevoie, asa cum
atesta cu elocventa aceasta scrisoare - una dintre
nenumaratele pe care le primim in fiecare an. Vine de pe

biroul personal al lui Ben Weider, care a fost amabil sa ne per-

mitd sa o aratam cititorilor revistei FLEX.

Drags domnule Weider,

Felicitari din
> Partea Feq, ;
Culturism si Fitness. & :ratier Kenyene de

Noastrs aprec. Smiteti since,
Cu stima, ‘ere intregii famjyjj a IFBB. "
Navdeep singp,

Presedinte Kgrs



de MICHAEL YESSIS, PhD

KINESIOLOGIE
DELTOIZI

Din stand, fluturari

la cabluri p

IFBB Pro Bob
Cicherillo
demonstreazi o gy
alternativa,
VELEDLL ERAT
coatele indoite.

entru deltoizi

EXECUTIE:

»» Atasati doud manere la cablurile de la aparatul cross-over si aran-
jati scripetii la inaltimea umerilor.

»»n Asezati-va la mijloc intre cei doi scripeti, cu un picior putin inain-
tea celuilalt, talpile departate la largimea umerilor.

»» Apucati manerele cu o priza in supinatie, avand manerul din
dreapta in ména stdnga si manerul din stdnga in ména dreapta.

»» Aduceti manerele drept in fata astfel incat bratele sa nu fie incru-
cisate, iar palmele sa fie indreptate spre corp sau una spre cealalta.
Aceasta este pozitia de plecare.

»» Inspirati si blocati respiratia pe masura ce trageti bratele spre
inapoi cat mai mult pe traiectoria unui arc de cerc larg. Concentrati-
va sa trageti cu umerii si coatele, nu cu palmele.

»» Mentineti o usoara indoire a coatelor in timp ce trageti inapoi si
tineti corpul drept in timpul intregii miscari.

»» Continuati sa trageti pana ce coatele sunt peste nivelul spatelui si
pastrati aceasta pozitie cateva secunde pentru a stoarce deltoizii
posteriori.

»» Dupa ce ati atins pozitia de efort maxim, expirati si reveniti incet
si sub control la pozitia de plecare. Repetati.

SFATURI

»» Pentru a obtine o contractie maxima a deltoizilor posteriori, con-
centrati-va tot timpul sa trageti cu coatele si umerii.

»» Cu cat duceti bratele (coatele) mai in spate, cu atat implicati mai

mult deltoizii posteriori si muschii de pe mijlocul spatelui. Astfel, este
necesara o traiectorie completa a miscarii pentru o scurtare maxima
a muschilor primari implicati in miscare.

»» Oprirea respiratiei atunci cand trageti bratele inapoi este
esentiala pentru stabilitate si pentru a lucra muschii implicati.
Expirati numai la capatul miscarii.

n» Evitati sa incrucisati bratele la inceputul
fiecarei repetari. In aceasta pozitie, deltoidul pos-
terior este intins in jurul articulatiei umarului.
Acesta este un punct de tragere rau si poate
plasa o solicitare puternica asupra muschilor, in
special cand se folosesc greutati mari.

REGULI

CAND: faceti aceste fluturari la sfarsitul
antrenamentului pentru umeri.

CU: Tnainte de fluturarile la cabluri
pentru partea posterioara a

deltoizilor faceti exercitii care sa solicite
partile mediane si anterioare ale del-
toizilor, cum ar fi Tmpins,

ridicarea bratelor lateral si ridicarea
bratelor prin Tnainte.

CUM: faceti 3-4 seturi a 10-15 repetari.




KINESIOLOGIE
DELTOIZI

de MICHAEL YESSIS, PhD

DIN STAND, FLUTURARI LA CABLURI PENTRU DELTOIZI

Obtinerea unui

spate dens

inseamna controlul
acestuia din fata.

PRINCIPALII MUSCHI IMPLICATI

Cinci muschi importanti sunt implicati in fluturarile la cabluri pentru deltoizii posteriori.

MUSCHI

SITUARE

MISCARE

- Deltoidul posterior

Infraspinos

- Teres minor
- Romboid

Trapez median

Partea din spate a muschiu-
lui cu trei capete care aco-
pera umerii

Un muschi din profunzimea
umarului; parte a capsulei
rotatorii

Un muschi din profunzimea
umarului; parte a capsulei
rotatorii

in partea superior-mediana a
spatelui; sub trapez

Un muschi sub forma de dia-
mant situat Tn partea
superior-mediana a spatelui

Abduce bratul spre
inapoi din articulatia
umarului

Asistad abducerea
bratului

Asistd abducerea
bratului

Trage scapulele una
spre celalalta

Trage scapulele una
spre celalalta

Sporturi
in care
este
folositor

Abducerea orizon-
tala a bratului, cain
cazul fluturarilor
pentru deltoidul pos-
terior din sténd, este
de cea mai mare
importanta in spor-
turi care cer ca
bratul sa fie tras
spre inapoi fiind pe
aceeasi linie cu
umerii (cum ar fi
ramatul si trasul cu
arcul) si in loviturile
de backhand in tenis.
Aceasta actiune se
mai poate vedea la
baseball si in gim-
nastica atunci cand
se face crucea la
inele. Luptatorii au
nevoie de aceasta
actiune atunci cénd
incearca sa tina
umerii departati de
saltea.




WEIDER Champion

FOTOGRAFIE DE CHRIS LUND

Titlurile Olympia sunt prezentate pe scend,
dar sunt CASTIGATE in sala de forta
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ISTORIC

MUGURII AU INFLORIT

DE SZEKELY LASZLO

In articolul din numarul prece-
dent al revistei am mentionat ca, la
inceput, in activitatea sa, Comisia
Centrala de Culturism a pus accen-
tul pe dezvoltarea culturismului ca
sport de masa. Cu toate acestea,
schimbarile cele mai impresionante
s-au inregistrat in domeniul cultur-
ismului competitional. In cele ce
urmeazi voi incerca s ilustrez
aceastd aserliune prin cateva exem-
ple.

Culturistii de performanta au
visat ani in sir la ziva cand intrecer-
ile lor vor avea loc independent de
halterofililor si in
conditiile cerute de regulamentul
international.

Rasplatind o lunga si rabdatoare
asteptare, aceasta zi a sosit. Mugurii
s-au desficut. In zilele de 23 si 24
mai 1981, campionatele de cultur-
ism ale Rominici (Juniori si seni-
ori) s-au tinut in sala de festivitati a
casel de cultura a studentilor ,,Gri-
gore Preuteasa® din Bucuresti. Ast-
fel s-a implinit un vis foarte vechi.
Culturistii au evoluat pentru prima
oard pe o scend, in lumina reflec-
toarelor, prezentand exercitiile liber
alese pe muzicd, sub privirile a sute
de spectatori. De altfel, tot in pre-
mierd s-au pus in vanzare bilete de
intrare pentru spectatori.

concursurile

Am iesit, in sfarsit, din
umbra halterelor.

Accasta editie a ,nationalelor* s-
a remarcat si prin alte innoiri. S-a
impus in premiera conditia sine qua
non ca participantii si fie sportivi
legitimati la cluburi cu sectii de cul-
turism afiliate la fe-deratie.

A fost, de asemenca, cel dintai
concurs de la noi din tar care a fost
organizat pe parcursul a doua zile:
in prima zi ctapa preliminard, in cea
de-a doua finala. Pana in anul 1981,
concursurile se desfasurau in mare
graba, ,contra cronometru.* (In pa-
rantezi mentionez ¢l cea de a XX-a
editie, jubiliara, a ,nationalelor” a
avut loc pe parcursul a patru zile din
cauza numirului deoscbit de mare
de sportivi calificati pentru faza re-
publicand. Nici inainte, dar nici in
anii care au unmat, nu s-a mai des-
fasurat nici un campionat national
»intins™ pe patru zile.)

Revenind la ,nationalele” din

1981, este de subliniat faptul ca a
fost primul an cand s-au luat masuri
de publicitate eficace in ve-derea
popularizarii competitici. S-au ti-
parit afise, programe si invitalii in
conditii grafice de exceplie.

.Nationalele™ din 1981 au fost
precedate de o pregatire minutioasi
si in altd privinta. Inaintea concur-
sului s-a tinut nu numai o sedinia
tehnica, ci s-a convocat prima adu-
nare generald a culturistilor din Ro-
mania. Ulterior s-a  incetatenit
aceasta practicd. Organizarea anua-
la a acestei aduniri generale iesea
din tiparcle miscarii sportive, in-
trucat si in cadrul adunarii generale
anuale a Federatiei Romane de hal-
tere si Culturism se analizau aspec-
te ale activitatii de culturism. Prin
introducerea acestei practici, a or-
ganizarii unei adunari generale spe-
cial pentru culturisti, am izbutit sa
facem, de fapt, un pas semnificativ
pe calea afirmarii unei ,autonomii
interne,” care prevestea obtinerea -
in conditii istorice neprielnice, in
ianuarie 1990, a independentei
totale.

Campionatele nationale din
1981 au constituit un adevarat mo-
del sub aspect sportiv, organizato-
ric, propagandistic, model spre ale
carei cote valorice au tins toate
competititle organizate ulterior.
Evident, in anii care au urmat,
multe intreceri au reusit sa le depa-
scascl, deoarece nu ne-am lasat
ametiti de primele succese.

In 1982, _nationalele” au fost
gazduite de Casa de cultura , Mihai
Eminescu™ din Bucuresti, fiind pre-
cedate, in premiera, de concursuri
de calificare in toate zonele tarii. La
accastad editic a campionatelor na-
tionale afluxul de public a fost atit
de mare incat in ziua finalelor foar-
te multe persoane au rimas afard, in
strada.

Trebuia s& gasim o solutie.
Din punct de vedere organiza-
toric, 1983 a marcal un moment
calificativ nou: s-a inaugurat seria
celor patru editii ale ,,nationalelor,”
mai exact a finalelor, ce s-au des-
fasurat in accasta imensa sala in fata
a mii si mii de spectatori. Afirm cu
tarie ci accasta finala din 1983, ca si
celelalte trer care au urmat in sala
de sport si spectacol nr. 1 a Ro-
maniei, atat in privinia organizirii,
cat si a condititlor de concurs putea

rivaliza cu orice campionat euro-
pean sau mondial.

Aici doresc si mentionez ¢i am
organizat, cu sprijinul membrilor
Comisiei Centrale de Culturism si
al colegilor sotiei de la actualul
Colegiu National ,Spiru Haret,"
sasc editii consecutive ale campi-
onatelor nationale in Bucuresti, din-
tre care patru in Sala Polivalenta,
De atunci, dintre organizatorii de
competitii din tard sau din Capitala,
nimeni nu s-a apropiat barem de
acest record, de depasit nici pome-
neala.

In acesti ani au inceput sa se
afinme pregnant tehnicieni de mar-
¢l ce s-au lansat cu entuziasm intr-
o prodigioasd munca de antrenorat,
pregatind culturisti de autentic ta-

lent, cat si arbitri, crainici-
comentatori. Dintre acestia men-
tionez pe Florin Preduchin, in a
ciirui persoand am cunoscut un om
extrem de activ, laborios, lucid, cu
o mare capacitate de sinteza, un
adversar inversunat al mediocritatii.

Fiind un excelent cunoscator al
acestui sport nu din afard, ci din
interiorul lui (in tinerete a concurat
atat la culturism cat si la powerlif-
ting), comentariile sale, ca director
de concurs la campionatele natio-
nale desfasurate in Sala Polivalenta
din Bucuresti, ca si la alte compe-
titii majore, caracterizandu-se prin-
tr-un stil sobru, au atras aprecierile
sportivilor, tehnicienilor, spectato-

rilor si reprezentantilor mass-media &

dt.'upulri\. a.

N.R. li multumesc d-lui Szekely pentru frumoasele cuvinte la adresa
mea.

Si eu I-am apreciat si stimat din momentul in care I-am cunoscut, si
cred ca a fost cel mai bun presedinte de pdna acum al culturismului
romanesc, chiar daca atunci cdnd domnia sa ocupa aceasta functie nu
era vorba decat de Comisia Centrald de Culturism. I-am apreciat foarte
mult si pe Cristian Mihailescu si pe Eugen Baldovinescu, cu care am
fost si sunt prieten de aproape treizeci de ani, insa, din pacate, ei nu
au fost acea “mana forte"” atat de necesara la noi si le-am reprosat
acest lucru la momentul oportun. Despre dl. Szekely pot insa sa afirm
ca a fost. Uneori, poate a mai gresit si el, pentru cad “numai cine nu
munceste nu greseste,” insa el a fost cel care a "ordonat" sportul nos-
tru. Ce sa mai spunem de cartile sale, tiparite in cateva zeci de mii de
exemplare fiecare, care au atras mii de tineri catre practicarea cultu-
rismului. Practic, domnia sa a fost un vizionar care a reunit si organi-
zat pe cei care ne ocupam atunci de culturism in intrega tara.
Participdnd ca sportiv (modest ca valoare), arbitru sau prezentator, la
foarte multe competitii, cred cele organizate de dl. Szekely raman inca
de referintd, in istoria sportului nostru. Au mai fost si altii care au
organizat campionate nationale sau alte competitii, insa sa reusesti s&
organizezi patru finale de campionat national la Sala Polivalenta din
Bucuresti pe vremea “societatii socialiste multilateral dezvoltate”
reprezinta ceva cu totul si cu totul deosebit, si numai cei implicati la
acea vreme in culturism pot aprecia acest lucru la adevarata valoare.
Pentru realizdrile sale, cred ca dl. Szekely ar trebui aplaudat atat de
spectatori cat si de sportivi si oficiali de fiecare data cand se afla intr-
0 sala in care se desfasoara un concurs de culturism.

Poate ca unii vor spune ca cele de mai sus sunt doar un schimb de
amabilitati. Cred insa cad cei mai multi dintre dumneavoastra vor apre-
cia insa ca doi oameni se pot stima sincer, la fel cum se stimeaza cea
mai mare parte a celor care s-au ocupat si se ocupa culturism din pasi-
une, nu din interese materiale, si i includ aici pe Cristian Mihailescu,
Eugen Kantor, Constantin Bebeselea, Florin Teodorescu, Nelu Stroia,
Huma Gheorghe, Florin Vezeteu, Petru Ciorba, Mihail Kiss, Nicu Giurgi,
Mihai Dehelean, losif Lucus, Liviu Astanei, Liviu Ungurusan, Balogh
Domokos, Viorel Matrescu, Vasile Belbe, losif Szabo si multi, multi altii
fata de care im cer scuze ca nu-i amintesc acum. Practic, de numele lor
se leaga ,perioada de aur” a anilor 1970-'90, cand nimeni nu intreba la
un concurs ce premii se dau si cand prieteniile se legau exclusiv pe
baza pasiunii comune pentru sport.
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NUMELE: Gunter Schlierkamp

DATA NASTERII: 2 februarie 1970

LOCUL NASTERII: Olfen, Germania

RESEDINTA ACTUALA: Pearlblossom, California, SUA
STAREA CIVILA: casatorit cu Carmen

INALTIME: 1,88 m

GREUTATE EXTRASEZON: 154 kg

GREUTATE DE CONCURS: 136 kg

GREUTATE PLANIFICATA PENTRU URMATORUL
CONCURS: 140 kg




GUNTHER - OMUL

CEA MAI MARE TEAMA: Lipsa concen- PRINCIPALA SURSA DE MOTIVATIE/
trarii mentale si a disciplinei care ar putea INSPIRATIE: Scopul de a deveni Mr.
sa ma coste o victorie la Mr. Olympia. Olympia si ceea ce as putea sa fac pentru a

PERSOANA PE CARE O ADMIRI CEL MAI
MULT: Joe Weider. A avut intotdeauna o

titlul.
pasiune nestavilit pentru culturism. Tn CEA MAI MARE INCERCARE: S3 lucrez
continuare vrea sa-si puna toata energia in suficient de tare pentru a merita sa castig

promovarea sportului pe care il iubeste. titlul Mr. Olympia.

CEA MAI MARE REALIZARE IN AFARA CELE MAI ADMIRABILE CALITATI:
CULTURISMULUI: Casnicia reusitd cu Cinstea si curajul.
Carmen, o sotie iubitoare si grijulie.

CEL MAI MARE REGRET: Nu am regrete. MAI MULT LA OAMENI: Cinstea.

PORTRET

L]

1. Gunter tine in
brate un “cornet
pentru bomboane” in
prima sa zi

de scoala
elementara in 1976.
2. Ar&tand un

potential nelimitat la
debutul sdu in cul-
turism, Concursul
Incepétorilor Junior
1988.

promova acest sport dupa ce as castiga

CALITATEA PE CARE O ADMIRI CEL

CE iTI DISPLACE CEL MAI MULT LA
OAMENI: Nesinceritatea.



RIVALI

DESCRIE-L PE RONNIE COLEMAN: Un mare culturist si
un om deosebit. El are o viata foarte stricta. El vede antre-
namentele drept un serviciu cu norma intreaga, si respect
aceasta mentalitate.

DESCRIE-L PE JAY CUTLER: Ne simtim bine si ne
distram impreuna cdnd suntem inafara scenei de concurs.
Este unul dintre putinii cameni din acest sport pe care il
pot numi prieten adevérat.

DESCRIE-L PE SHAWN RAY: Un mare culturist cu un
fizic clasic - dar el este acum implicat complet in afaceri.
Nu-i voi intelege niciodata personalitatea, dar ii respect
consecventa ca si culturist de elita.

DESCRIE-L PE KEVIN LEVRONE: Este cu personaj foarte
interesant cu care imi place sa particip la sesiunile de
fotografiere pentru ca se intdmpla tot felul de nebunii atun-
ci cdnd suntem impreuna. Kevin m-a motivate de-a lungul
intregii mele cariere. incurajarile sale au determinat o mare
diferenta in dezvoltarea mea.

1. invatandu-i pe Achim Albrecht (stanga)

si Eddie Robinson in domeniul artei dublului biceps
la Noaptea Campionilor "96.

2. Tanéarul si determinatul Schlierkamp la
Campionatul Mondial pentru Amatori 1993.

3. Cea mai buna versiune a lui Schlierkamp
entuziasmeazéa publicul la Mr. Olympia 2002.

4, A cerut cineva o amforéd cu spatele? Gunter

se lateste in New York City la Mr. Olympia 1998.

ZONA DE LUPTA

GREUTATEA LA PRIMUL CONCURS: La Concursul Incepatorilor Juniori din 1988 am
cantarit 104,40 kg si am castigat usor titlul open.

INFLUENTE S1 MODELE TIMPURII IN CULTURISM: Arnold Schwarzenegger a fost
eroul copilariei mele. Am fost fascinat de rolul sau in Conan Barbarul, imaginea pro-
totip a fortei si puterii masculine. Am inceput sa citesc despre cariera in culturism a lui
Arnold si aceasta a facut ca imaginatia mea s& mearga pe urmele pasilor sdi. Aveam
numai 16 ani cand am vazut pentru prima oard Pumping Iron, si dupa ce I-am vizionat
de vreo cateva ori, am stiut ca as vrea sa stralucesc pe scena la fel ca Arnold. Lee
Haney, evident, era cel mai bun culturist din lume pe vremea adolescentei mele. El m-a
inspirit sa ma antrenez cu concentrare maxima si sa-mi stabilesc obiective specifice de
antrenament.

VARFURILE CARIEREI: Intreqgul sezon competitional 2002, culmindnd cu victoria
impotriva lui Ronnie Coleman la GNC Show of Strength in noiembrie. Am céastigat ca-
tegoria grea a Campionatului European in 1992, un debut promitator, iar plasarea pe
locul doi dupa Ronnie Coleman la Canada Pro Cup in 1995 a fost un pas in directia cea
buna. Dar anul competitional 2002 este de referintd. Charles Glass, antrenorul meu la
Gold's Gym din Venice, mi-a reglat antrenamentele un an intreg pentru a atinge forma
de varf la Mr. Olympia 2002. Am fost si mai bun la GNC, iar a-l intrista pe Ronnie a fost
fara indoiald cel mai bun lucru care mi s-a intdmplat vreodata.

MOMENTUL DEZAMAGITOR AL CARIEREI: Arnold Classic 1996. Dieta mea a fost
indoielnica. Am primit niste sfaturi proaste de la cativa asa-zisi “experti.” Am fost
foarte dezamagit de fizicul meu si am incheiat pe locul 11.

CUM TIi-A INFLUENTAT CULTURISMUL DEZVOLTAREA CA OM: Culturismul m-a
invatat disciplina, concentrarea si importanta stabilirii unor obiective.
36 wwwilex-fitness.ro



1. Schlierkamp seaména cu sculptura clasica
la aceasta sesiune foto din 1990.
2. Fericit, relaxat si gata de bataie: Schlierkamp merge umar la umér cu
Ronnie Coleman in New Orleans la GNC Show of Strength 2002.

VIITORUL SCHLIERKAMP

PROIECTE ACTUALE DE AFACERI:
Lucrez la un film video despre antrenament.
Urmaresc cdteva roluriin filme sila TV - am
facut recent o reclama pentru Burger King
la TV.

CUM ITI DESCRII MOSTENIREA: La
sfarsitul zilei. Vreau sa dovedesc ca cultur-
ismul este o unealta valoroasa in ajutorul
sportivului din orice sport. Scopurile mele
sunt s& maresc popularitatea culturismului
si sa fiu vazut drept un model cu rol pozitiv.
CUVINTE PE CARE Al VREA SA LE AUZI
CaAND VEI TRECE DE PORTILE RAIULUI:
Sunt méndru de tine, Gunter.
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SUPLIMENTE

Niciodata in istoria
suplimentelor sportive
un produs nu a starnit

atata publicitate,
agitatie, speranta, suport
stiintific, dezinformare,
controversa si acum,
reconfigurare. Are logica
faptul ca daca ati fi un
cercetator, care doreste
sa recreeze un supli-
ment deja existent,
sperand sa-1 faca mai
bun, ati alege creatina.
Si acesta este exact
lucrul pe care multe
companii producatoare
de suplimente il fac.

De Jim Stoppani, PhD

Nu mai aveti la dispozitie doar
creatina monohidrat, pudra alba care
se amestecd intr-o bauturd fara gust.
Astazi, aveli o multitudine de
alegeri care schimba structura chi-
mica a suplimentului, modul in care
este administrat si chiar rezultatele
pe care le asteptati. Cu toate ca v-ati

putea dori timpurile mai simple
: cand totul era mai simplu, noi, cei
ER SUPLIM N de la Muscle& Fitess aplaudam
14 4 noua tehnologie si oportunitatile pe
‘ f care le deschide pentru cei care
' doresc sa-si dezvolte masa muscu-
lara in mod natural. Intai, sa va
aducem aminte cateva lucrun despre
aparitia acestui supliment si multele
tipuri disponibile azi pentru a fi si
vol entuziasmati $1 mai mari — ca
niciodata.

INCEPUTURI
MODESTE

Cu toate ca creatina a fost
descoperita la inceputul anilor 1800,
abia la sfarsitul secolulu 20,
oamenii de stiinia au inteles
potentialul sau pentru cresterea per-
formantelor. Se spune ¢a sportivii
rusi si bulgari au folosit creatina
inca din anii "70, insa despre ei se
spun multe.

Prima folosire documentata a
fost inregistrata de echipa britanica
de atletism, in pregatirea ¢i pentru
Olimpiada de vara din Barcelona
din 1992, Echipa a castigat 13
medalii, plus victoria fara drept de

apel la 100 m a lui Linford Christie.
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Un an mai tarziu, creatina a
fost disponibila pentru publicul
larg, cind EAS si-a lansat extrem
de popularul produs Phosphagen.
Pe cat era de scump, pe atat era de
cflicient, insa asta nu a impicdicat
“cealaltd pudra alba faimoasa” s
devina un fenomen pe scard larga.
Restul este istorie.

ATUNCI SI ACUM

Cand L'rmti:'m a aparut pentru
prima data pe scend, erau putine
tipuri. Insd pe masuri ce cerceld-
rile s-au inmultit, s-au inmultit si
companiile producatoare. Deodata,
acest supliment odata obscur, se
vindea in intreaga lume. Uimitor,
agitatia a durat mai bine de 10 ani

lucru nemaiintalnit in lumea
suplimentelor sportive. Aceasta
este © marturie, nu numai a efi-
cientei cat si a felului in care pro-
ducatorii au facut-o s indeplin-
eascl mai bine cerintele consuma-
torilor.

Azi, marea intrebare nu este
cita creating s luam sau cand, ci
care este mai buna? Si sunt multe
-ategornii din care sa alegem — cel
putin 14. Pentru a va ajuta, am
examinat cele mai populare vari-
ante. Cititi cu atentie si alegeti-va
tipul de creatina in consecinta.

CREATINA
MONOHIDRAT

Generalitati: Majoritatca
studiilor au fost facute pe acest tip
de creating, deci stim i este sigur
si eficient. A fost bine primit in sali
si laboratoare, in ciuda probleme-
lor digestive pe care le cauza la
inceputuri. Acestea se intamplau la
inceputul producerii creatinei, cand
detalii precum marimea cristalelor
nu erau privite ca probleme. Azi,
produsele din creatina monohidrat
sunt la nivel microscopic, deci
problemele gastrointestinale sunt
rare. Monohidratul este cea mai
populara forma de pe piata -
disponibil in pudre, tablete, cap-
sule, lichid sau alte forme.

Informatii din interior:
Accasta forma contine aproximativ
88% creatina si 12% apa. Deci,
pentru fiecare gram, beneficiati
de 0.88 grame creatind. Dacd pe
eticheta unui produs aveti listata
antitatea in grame in dreptul
creatinet monohidrat (nu numai a
creatinet), veti beneficia de 88%
din acel gramaj sub forma de
creatini. De exemplu, un produs

care are listat 5 grame de cre-

atind monohidrat per portic, va
pune la dispozitic 4,4 grame de
creatind.

CREATINA CITRAT
Generalitati: Una dintre
primele variante care au apdrut
dupa monohidrat, este compusa
dintr-o molecula de creatina
atasatd de una de acid citric. Acidul
citric este un intermediar ce apare
natural in Ciclul lmi Kreb (¢
produce energie aerobici), ceea ce
inseamna ¢ joacd un rol crucial in
metabolismul energiei. Citratul
cuplat cu creatina poate da o mai
mare energie muschilor.
Informatii din interior: Nu
existi nici o cercetare care si con-
firme aceasta teorie. Creatina citrat

ca ce

contine doar 40% creatina, insi
este ceva mai populara datonita so-
lubilitatii mai bune. Are un gust
acru.

CREATINA FOSFAT

Generalitati: Creatina fosfat
o molecula de creatina legata cu o
molecula de fosfat, contine 60%
creating - a fost alta optiune la
inceput. A creat putind agitatie
initial, deoarece, in muschi, crea-
tina trebuie sa se lege cu o grupare
fosfat si sa devind creatind fosfat
pentru a fi mai eficientd. Multi au
crezut ¢i ingerarea creatinei fosfat
direct sub aceasta forma ar fi mai
buna decat ingerarca creatinei
monohidrat, dar nu este chiar asa.
Fosfatul poate fi eficient si pentru
tamponarea acumularilor de acid
lactic.

Informatii din interior:
Cercetatorii nu au dovedit aceasta
teorie a fi adevarata - in parte
datorita faptului ca fosfatii sunt
greu de trecut prim membrane cum
ar fi celulele musculare.

CREATINA MALAT

Generalitati: Creatina malat
este creatind legatd de acid malic.
Ca si acidul citric, acidul malic
este un intermediar al Ciclului lui
Kreb, deci poate oferi o mai mare
productie de ATP decat celelalte
forme,

Informatii din interior:

FORMELE
INEI

CREAT

Cercetarile asupra efectelor la
oameni sunt putine, insa rezuliatele
ar trebui sa fie similare cu cele
produse de creatina monohidrat.
De asemenea, ca si citratul, creati-
na malat tinde sa se dizolve mai
bine in apa si nu pare sa produca
disconfort gastrointestinal.

CREATINA
TARTRAT

Generalitati: Creatina tartrat
contine 0 molecula de creatina
(aproape 70%) legata de o mole-
cula de acid tartric.

Informatii din interior:
Aceasta forma este folosita la pro-
dusele sub forma solida, cum ar fi
capsulele, tabletele, tabletele efer-
vescente, batoane,

CREATINA
MAGNEZIU

Generalitati: Accasta forma
patentatd este compusi din creatind
legata de magneziu. Acest complex
creatino-mineral chelatat ajuta la
protectia creatinel in stomac si
poate ajuta la absorbtic.

Alt avantaj al acestei formule
apare in insasi celula musculara,
deoarece magneziul este necesar la
conversia creatinei fosfat in ATP
(adenozin trifosfat, care inscamna
in termeni mai simpli, energie).

Informatii din interior: Un
studiu recent care compara creati-
na-magneziu chelatata cu creatina
luata impreund cu magneziu arati
ci celulele musculare au captat
mai mulia apa cu creatina chelata-
ta, iar subiectin care au consumat
acest tip au aritat o forta sporita la
extensia picioarelor,

CREATINA
MICRONIZATA

Generalitati: Accasta este o
forma foarte fina de creatind mono-
hidrat. Dimensiunile mici ale
cristalelor (de aproximativ 20 de
ori mai mici ca ale altor forma de
creatind monohidrat) oferd o mai
mare suprafata de prindere de mo-
leculele de apa, ceca ce-i conferd o

mai buna solubilitate. (N.R. Este
cazul creatiner Weider.)
Informatii din interior: Cu
cat creatina se dizolva mai bine, cu
atal mai putind raméane pe pahar si
cu atit mai multa este absorbita in
intestine. Daca creatina doar sta in
intestine, atrage apa, ducand la tul-
burari gastrointestinale si1 diaree.

CREATINA
ANHIDRICA

Generalitati: Cand molecula
de apa este inlaturata, asta obtineti

creatind purd.

Informatii din interior: Pune
la dispozitic putin mai multa cre-
atind decat varianta monohidrata
(cu aproximativ 6% mai mult),
insd este similard din alte puncte
de vedere.

CREATINA HMB

Generalitati: Un nou venit in
grupul cretinei, este pur si simplu
creatind legata de HMB, metaboli-
tul leucinei care ajuta la recupe-
rarca musculard §i crestere,
Legatura este ceca ce le impiedica
<4 se degradeze in stomac si ii con-
ferd produsului o solubilitate si
absorbtie crescute. O data ajunsa in
sange, creatina se rupe de HMB si
cele doud substante sunt livrate
scparat muschilor.

Informatii din interior: Cu
toate ¢ nu existd studii care sa-i
confirme eficienta, zvonurile spun
ca este foarte eficienta.

CREATINA ESTER

Generalitati: Alt nou venit,
accasta este, de fapt creating ester
etil hidroclorit. Cercetatorii de la
University of Nebraska Medical
Center (Omaha) au creat-o pentru
a creste biodisponibilitatea creati-
nei §i, deci, pentru a-1 spori
efectele benefice asupra sanatatii
Aditia grupului ester creste abili-
tatea moleculei de a trece prin
membrane celulare, cum ar fi cele
ale intestinelor si ale celulelor
musculare. Teoretic are o ratd mai
buna de absorbtie decat celelalte
forme de creatind. Aceasta technolo-
gic a fost implementata si

Alte progrese creative au fost facut
in domeniul modului de prezentare.
Fie ca este sub forma de guma de

mestecat, lichida sau efervescents,
intentia este de a prezenta o creatina
convenabila si usor de administrat.
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altor suplimente cum ar fi vitamina C si pro-
steroizii.

Informatii din interior:
Cu toate cit potenfialul acestui tip de creatini
este mare, nu exista inca nici un studiu care sa-1
confirme. Va trebui sa asteptam dovezile date de
sportivi.

CREATINA
EFERVESCENTA

Generalitati: Tehnologia efervescenta
exista de ceva timp (vezi Alka Seltzer), iar cre-
atina efervescenti exista inca de la inceputuri.
Este, de obicei, compusa din creating citrat sau
monohidrat legata de bicarbonat sau acid citric

Cand se adauga apa, reactia dintre bicarbo-
nat si acidul citric produce efectul de eferves-
centa si separd creatina, Nu este afectata de
acidul gastric, deci are o absorbtie imbunatatita.

Informatii din interior: Un studiu recent a
aratat ci creatina efervescenta este stabila mai
mult timp ~ dupa doua zle in apa, 99% din cre-

atind incd mai era in pahar. Nu da probleme
digc‘ﬁti\'c‘.

CREATINA TITRAT

Generalitati: Nu trebuie sa fie confundata
cu tartratul. Creatina titrat lucreaza in aproxima-
tiv acelasi fel cu cea efervescenta, mai putin
bulele.

Informatii din interior: Are solubilitate
mai bund deoarece schimba pH-ul apei cand
este amestecatd,

CREATINA LICHIDA

Generalitati: Teoretic, produsele lichide au
o absorbtic mai buna deoarece creatina este
complet dizolvata si nu raman particule pe
pahar.

Informatii din interior: Polemica este
asupra faptului ¢i nu se stie dacd creatina
lichida este destul de stabila pentru a rezista la
timpul cat este expusa. In timp ce produscle mai
timpurii au ratat testul, tehnologia recentd a aju-
tat la salvarea acestel categorii de creatina.

Produsele de azi folosesc ingrediente precum
ulei de soia si complex coloidal mineral care
ajuta la pastrarea creatinei in stare stabila pana
la 12 luni. Alti producatori folosesc ereatina
intr-un gel pe baza de aloe vera.

CREATINA
MASTICABILA

Generalitati: Suplimentele masticabile sunt
descompuse in timpul masticatiei, iar ingredien-
tele sunt eliberate in timpul acestui proces.
Forma sub care se gasesc este fie de batoane,
fie de tablete sau drajeurt,

Informatii din interior: Cercetarile arata
¢ absorbtia creatinei tinde sa fie mai buna cand
aceasta este sub forma lichida, spre deosebire
de forma solida masticabila. In ambele cazuri
cantitatea absorbita este, insd, suficienta.
Avantajul former masticabile este comoditatea:
Puteti lua o portie de creatina pe fuga, fara a
avea nevoie de apa.

TIPURILE DE CREATINA PUSE IN BALANTA

Fiecare produs pe bazi de creatind are puncte bune si slabe, deci aveti in vedere aceast3 listd cind alegeti creatina care se potriveste cel

mai bine pentru voi. Nu va temeti sa ciclizati produsele cu creatind deoarece fiecare poate aduce altceva in ceea ce priveste biodisponi-
bilitatea pentru muschii vostri, ceea ce va poate face sa cresteti in continuu, mult dupa ce ati atins un plafon cu un anumit tip de produs.

PRODUS
Creatina monohidrat
Creatina citrat

Creatina fosfat

Creatina malat

Creatina tartrat

Creatina magneziu

Creatina anhidrica

Creatina HMB

Creatina ester
Creatina micronizata

Creatina efervescenta
Creatina titrat
Creatina lichida

Creatind masticabila
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0 recomanda majoritatea cercetarilor
efectuate

Solubilitate buna in lichid

Poate anihila mai bine acidul lactic

Poate oferi o productie mai buna de ATP
decdt creatina

Mentine o stabilitate ridicata

Cercetarile ii sustin efectul de volumizare
al celulelor musculare

Pune la dispozitie cea mai mare cantitate
de creatina per gram

Absorbtie marita

Absorbtie musculard mai buna

Mai putine probleme digestive decét
creatina cu cristale mari

Solubilitate foarte buna
Solubilitate buna
Dizolvata complet in lichid

Comoditate in administrare

CONTRA

Produsele cu particule de dimensiuni mai
mari pot cauza probleme de digestie

Tinde sa aiba un gust acru

Cercetarile nu indica faptul ca ar fi mai
eficienta decéat creatina monohidrat

Nu exista inca studii care sa-i confirme
eficienta

Sunt putine produse disponibile
momentan

Pret mai ridicat

Poate fi mai putin stabila decat alte
forme

Pret mai ridicat

Pret mai ridicat

Putin mai scumpa

Putine produse existente pe piata
Putine produse existente pe piata
Durata mai mica de “viata pe raft”

Absorbtie mai scdzuta



JARGONUL PROTEINELOR

SIMPLIFICAT

DESCIFRAREA ETICHETELOR PENTRU A GASI PRODUSUL PROTEIC CARE SA VA DEA
CELE MAI BUNE CASTIGURI MUSCULARE POSIBILE DE JIM STOPPANI, PhD

aci esti un cititor
constant al revistei
FLEX, atunci
cunosti crezul nostru
in ceea ce priveste
proteinele: Consumi
cel putin 2,2 g de proteine per Kilo-
gram greutate corp in fiecare zi. Desi
majoritatea acestei proteine trebuie
si fie din surse alimentare complete

cum ar fi carnea de viti, pui, peste,
oui si produse lactate, proteina
suplimentara sub forma pudrelor
inlocuitoare de mese, biauturi gata
preparate sau batoane vi ajuti in
mod convenabil sia obtineti tot ce
aveti nevoie pentru o crestere mus-
culara optima. Uneori, aceste surse
de proteine pot fi mai benefice decit
diferitele alimente proteice obisnuite.

~

intoarcerea la blender: Gunther
Schlierkamp fsi foloseste
abilitatile de expert in
amestacare pentru a-si hrani
muschii insetati.

Care este cca mai buna forma de supliment
proteic pentru tine? Depinde de necesitati. Daca
te-ai uitat cu atentie la etichete, atunci probabil
ci ai observat ca acestea contin surse multiple
de proteine. In functie de gradul de pricepere in
domeniul suplimentelor, dacad nu cumva ai o
calificare in domeniul nutritiei spurti\'c. proba-
bil ¢a te intrebi ce inseamna tot acest jargon al
proteinei. In fond, care este diferenta intre un
izolat proteic obtinut prin schimb de ioni si un
concentrat proteic din lapte obtinut prin ultrafil-
trare? Citeste, si vel inviila tot ce ai nevoie pen-
tru a face cea mai buna alegere.

EINELE DIN LAPTE
P?\d‘odj}.rilulw puhrclu?prﬂciccﬁk pI piata de
astazi conline o forma de proteina derivata din
lapte de vaca. Fie ca pudra proteica pe care o
pui in blender contine proteina completa din
lapte, fie caseina sau proteina din zer, aceasta
provine din ugerul vacii. Proteina este separata
de lactoza si grasimea din lapte printr-un pro-
cedeu de filtrare care lash atat caseina cat si
zerul intacte, dar si alte multe fractii benefice.
Laptele complet furnizeaza beneficiile atit ale
proteinei din zer cat si ale celei din caseina.

»» CASEINA Accasta este componenta
proteicd majord a laptelui (circa 80%) si se
prezintd sub forma de globule. Exista trei feluri
principale de caseina - alfa, beta si kappa
care difera prin marimea lor. Aceste caseine
sunt digerate usor si sunt izolate descori pentru
producerea brinzei. Caseina este o proleind cu
absorbtie mai lenta care furnizeaza un flux con-
stant de aminoacizi catre celulele musculare
timp de mai multe ore, ajutand la inhibarea dis-
trugerii protei-nelor din muschi.

»» ZERUL O alta parte importanta a pro-
teinei din lapte este cea din zer (circa 20%). In
mod diferit de cascina, proteinele din zer sunt
solubile in lichide si au multe beneficii diferite
inafari de cresterea muschilor. Zerul este o pro-
teind rapid dige-rabila, cu un continut mare de
aminoacizi cu lanturi ramificate (BCAA) pe
care-i elibereaza imediat celulelor musculare.
Datorita actiunii sale rapide si continutului sau
ridicat in BCAA, proteina din zer este o alegere
excelenta pentru a fi luata imediat inainte si
dupéa antrenamente.

Tata o lista a unora din cele mai importante
proteine din zer si principalele lor proprietati.

»» Beta-lactoglobulind Cea mai mare
fractie proteica a zerului, este bogata in BCAA.
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Masa musculara a picioarelor lui
Jay Cutler ar fi mai putin
impresionanta daca el nu ar sti
cum sa-si satisfaca precis
necesarul de nutrienti.

v,

»» Alfa-lactalbumind O fractie peptidica
cu greutate moleculara redusa care este dige-
ratd usor, permitand o absorbtie si disponibili-
tate mai rapida pentru muschinn»
Glicomacropeptide De fapt, este o fractie a
caseinei care se gaseste deseori in zer si stim-
uleaza eliberarea de CCK -~ un hormon care
semnaleazi creierului ¢a esti satul, reducand
apetitul.

»» Imunoglobulinele Fractii din zer care
intaresc sistemul imunitar.

»» Peptide serice de albumini bovina
Fractii ale zerului care sunt bogate in precursori
ai glutationei (unul dintre cei mai importanti
antioxidanti).

~»» Lactoferina si lactoperoxidaza Fractii
minore ale proteinei care au proprie-tati antimi-
crobiene.

INTELEGE ETICHETA

Una din cele mar man dificultati pentru un
culturist este de a intelege ceea ce cumpara. lata
o terminologie care s te faca sa infelegi ce este
intr-un produs. Acestea sunt frazele pe care le
poti gasi pe eticheta unui supliment proteic. De
notat faptul ca ingredientele de pe eticheta sunt
insiruite in ordinea concentratiel.

»» Proteini completi din lapte (WPM)
Fabricata prin filtrarea laptelui integral pentru
inlaturarca celei mai man parti a carbohidra-
tilor si grasimii. Acest procedeun permite
pastrarea fractiilor biologice valoroase care
ajuta la intarirea sistemulul imunitar si la recu-
perarea dupa exercitiile obositoare.

»» Concentrat proteic din lapte (MPC)
Acesta are un continut de proteine de circa 80%
si contine atat fractiile zerului cat si ale cascinei
din lapte. In mod obisnuit, are un continut
foarte scazut (circa 5%) de lactoza.
Ultrafiltrarea, metoda preferata de a obtine
MPC, foloseste diferite niveluri de presiune

pentru a forta trecerea partii lichide a laptelui
printr-o membrana poroasi care permite numai
apei, mineralelor si moleculelor orga-nice sa
treaci. Moleculele proteice mai mari nu pot
trece si sunt colectate de pe membrana pentru o
procesare ulterioara din care rezulta pudra pro-
teica. Deoarece furnizeaza atat proteine cu
absorbtie rapida (zer) cat si lenta (caseina),
MPC este o alegere buni pentru orice moment
al zilei, in special intre mese si inainte de cul-
care.

»» lzolat proteic din lapte (MPI) fabricat
prin precipitarca proteinelor din zer si a caseinei
din lapte degresat. MPI este apoi spalata pentru
a indeparta impuritatile, fumizind astfel o pro-
teind cu o concentratic mai mare de 85% si fara
lactoza sau grasimi.

»» Concentrat proteic din zer (WPC)
Cea mai raspandita proteina din zer. Este o pro-
teind completa de inalia calitate, dar care
contine ceva carbohidrati si grasimi. Poate avea
o concentratie intre 30 si 85%, dar marca
majoritate au 70-80%, in functie de cat de mult
a fost filtrat zerul. Procesul de filtrare implica
ultrafiltrarea, diafiltrarea si, uneori, microfil-
trarea, care de obicei lasa nealte-rate fractiile
cele mai importante.

»» lzolat proteic din zer (WPI) O forma
mai purd de proteina din zer (90% sau mai
mare) decat concentratul, deoarece este proce-
satd mai departe printr-o filtrare mai lunga sau
prin schimb de ioni (IE). Aceasta o face sa fie o
proteind indicata a fi folosita in perioadele de
dieta restrictiva deoarece are un continut si mai
mic de carbohidrati si gmsimi. Totusi, WRI va
avea o cantitate mai mica de macropeptide (cele
care inhiba apetitul).

»» Hidrolizatul proteic din zer (WPH)
WPH este produs atunci cand WPI este dus inca
un pas inainte - hidrolizarea. Toate proteinele
din zer tind sa fie absorbite rapid, insa WPH

Cititorii revistei FLEX stiu ca proteina este baza nutritiei in culturism: Fara un aport adecvat,
nu veti construi muschi la un nivel optim. Determinare tipului de proteina care este eficienta
pentru tine si cand ar trebui sa o iei pentru un impact maxim sunt pasii cei mai importantl
spre realizarea scopurilor tale. Experimenteaza pe baza informatiilor din acest articol si
cerintele tale unice pentru a-ti face un program de administrare a acestora care sa
intruneasca necesitatile zilnice si scopurile imediate. Odata ce ai gdsit amestecul potrivit, vei

beneficia de rasplata cresterii musculare.
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este absorbita cel mai repede dintre toate pro-
teinele din zer, ficind-o o buna alegere pentru a
fi administrata in timpul antrenamentului sau
imediat dupa antrenament. In functie de proce-
sul de fabricatie, WPH poate avea intre 3 si
50% hidrolizat proteic. Un aspect mai putin
placut poate fi gustul amarui datorat frag-
mentelor proteice mai mici.

»» Caseinatul (caseinat de caleiu, de sodiu
sau de potasiu) Caseinatul contine mai mult de
90% proteine si este cea mai solubila forma de
caseind - permitand dizolvarea usoard in lichide,
fiind o alegere de varf pentru producatorii de
pudre proteice. Este format prin reactia caseinei
cu o substanta alcalina cum ar fi calciul, sodiul
sau potasiul. Aceasta mareste confinutul de min-
erale. Daci incercati s evitati sodiul (cum ar fi
in fazele de definire), cititi cu atentie etichetele
si evitati produsele cu un continut mare de
caseinat de sodiu. In schimb, daca doriti sa
miriti cantitatea de calciu ingerata, vor fi de
ajutor produsele cu un mai mare continut de
caseinat de caleiu.

»» Caseind micelicd (MC) MC este fabri-
cata prin scpararca caseinei din lapte de lactoza,
grasime si zer prin microfiltrare. Aceasta forma
de caseini nu este denaturati (ceea ce inscamni
¢l proteina nu este alte-rata), spre deosebire de
alte forme care deseori sunt tratate cu caldura
sau acizi. Asa cum aratd numele, MC poate
forma micelii prin rehidratare cu lichide, ceca
ce o face s fie absorbita mult mai incet fata de
alte forme de alte proteine de caseina. Bautura
proteicd pe care o luati inainte de culcare tre-
buie sa contind 0 mai mare cantitate de MC,
pentru a preveni intrarca corpului in stare cata-
bolica in timpul somnului.

»» Proteina din caseind hidrolizati
(HPC) Aceasta forma de proteina este obtinuta
prin hidrolizarea caseinei. Spre deosebire de
alte caseine, in special MC, HCP este digerati
foarte repede — cam la fel ca WPH.

PR AREA RO

rocesare pentru a separa proteina din zer de
actozi, grisime si alte componente ce se gasesc
in lapte. latad mai jos cateva metode mai uzuale.
Acesti termeni apar deseori pe etichete. lata ce
inseamni ele.

»» ULTRAFILTRARE Un procedeun care
foloseste presiunea si o membrana poroasa pen-
tru a scpara grasimea si lactoza de proteinele
din lapte.

»» MICROFILTRARE (MF) sau micro-
filtrare prin flux incrucisat (CFM) O metoda
care separd mai mult proteina din zer de
grasime si lactoza printr-un procedeu ce
foloseste filtre ceramice de nalta tehnologie la
o temperaturl scizutd care mentine majoritatea
fractitlor benefice. Procedeele MF si CFM
indepirteaza globulele mari de grasime pe care
ultrafiltrarea nu le poate separa pentru a atinge
un continut de mai putin de 1%.

»» SCHIMB DE IONI (IE) O metoda
care foloseste rasini incircate 1onic si substante
chimice cum ar fi acidul clorhidric si hidroxidul
de sodiu pentru a separa proteina. Procedeul
este folosit deseori pentru a produce cea mai
pura forma de izolat proteic din zer - ceea ce
mseamnd ¢ are cel mai mare continut de pro-
teine dintre toate proteinele din zer (90% sau
mai mult). Problema este ¢a unele subfractii
benefice sunt pierdute, in special glico-
macropeptidele care inhiba senzatia de foame.

_»» HIDROLIZA Descrie separarca pro-
teinei in peptide (fragmente de mai multi



aminoacizi). Hidroliza desface unele legaturi
intre aminoacizi, permiland proteinei si fie dig-
erata si absorbita mult mai repede.

ALTE SURSE DE PROTEINE

»» Proteina din ou Proteina din ou este
una din proteinele de cea mai buna calitate care
existd. Practic nu are carbohidrati si grasimi,
facand-o o buna alegere pentru cei care tin un
regim restrictiv sau sunt alergici la zer sau
caseind (proteine din lapte). Albusul de ou este
bogat in sulf, care este absolut necesar cailor de
producere a hormonilor din corp — ceea ce
inscamnd ¢ poate imbunatati cresterea muscu-
lara. Daca nu-ti place si mananci oud gatite, ia
in considerare folosirea pudrei proteice din
albus de ou.

Avidina este o glicoproteina din albusul de
ou care distruge biotina din corp, aceasta din
urma fiind esentiala pentru o sanatate buna. De
aceea, nu este bine s se manance oud crude.

Vei gasi proteina din ou pe a carei eticheta
este trecutdt proteind din ou, proteina din albus
de ou, albus de ou solidificat si albumina din
albus de ou.

»» Proteina din sola Proteina din soia este
o proteind completd, continind toti aminoacizii
necesari. Este produsa folosindu-se fulgi degre-
sali de soia si un procedeu de extractie cu apa
sau alcool care indeparteaza carbohidratii solu-
bili. Fulgii sunt apoi uscati si macinati pentru a
furniza un concentrat sau izolat din soia.
Inafara de beneficiile soiei asupra sinatatii, nu
existd motive pentru cea mai mare parte a cul-
turistilor s& o prefere in locul proteinelor din
lapte sau oud. De fapt, datorita compozitiei in
aminoacizi $i solubilitatii mari, este desficuta
mai repede in ficat decat proteinele din lapte
ceea ce inseamnd ¢a mai putini aminoacizi ce
ajuta cresterea sunt furnizati muschilor i,
Totusi, adaosul de soia poate imbunatati
amestecurile proteice datorita continutului mare
de glutamina si arginind. Desi in orice produs

INREGISTRATI-VA PROGRESELE

proteic din soia nu sunt in cantitate suficienta
pentru a avea un impact negativ, unii culturisti
se tem de fitoestrogenii ce se gasesc in soia,
care mimeazi unele efecte estrogene in corp.
Suplimentele proteice pot include urmatoarele
doua forme de proteina din soia,

Concentrat din sola Concentratul este de
obicei circa 70% proteina, relativ putini carbo-
hidrati si grasimi. Concentratul din soia poate
provoca meteorism la unele persoane.

Izolat din soia Fabricat din concentrat din
soia care este procesat mai mult pentru a se

indeparta potentialii factori nedoriti care produc
gaze, izolatul din soia are pana la 90% proteine.

»» Proteina din griu Graul este o alta
sursi obisnuita de proteine vegetale datorita
continutului ridicat de glutamina. Fabricarca
proteinei din griu este similara celei din soia,
prin accea ci sunt extrasi carbohidratii solubili
pentru a se obtine proteina din grau care are un
continut scazut de carbohidrati si grisimi.
Urmatorul pas este hidrolizarea, pentru a se
rupe lanturile lungi de proteine 1 a se crea
hidrolizatul proteic din grau — despre care se
face referire in mod obisnuit ca fiind peptide
glutamice (desi contine de obicei numai aproxi-
mativ 30% L-glutamina). Multe produse prote-
ice sunt imbunatatite cu aceasta forma de gluta-
mind deoarcce este foarte stabila in stomac si
este absorbita rapid.

Cititorii revistei FLEX stiu ¢a proteina este
baza nutritiei in culturism: Fara un aport adec-
vat, nu vei construi muschi la un nivel optim.
Determinare tipului de proteina care este efi-
cientd pentru tine si end ar trebui s o iei pentru
un impact maxim sunt pasii cei mai importantl
spre realizarea scopurilor tale. Experimenteaza
pe baza informatiilor din acest articol si
cerintele tale unice pentru a-ti face un pro-
gram de administrare a acestora care si
intruneasca necesitatile zilnice si scopurile
imediate. Odata ce ai gasit amestecul
potrivit, vei beneficia de rasplata cresterii
musculare.

FLEX

lath un meniu cu ceea ce ar trebui sA luati si chnd, pe baza citorva nevol specifice si presupunbnd cd
luati doud produse proteice suplimentare pe zi. Nol am anticipat patru mopmente ale zilel in care ati
putea alege sa luati aceste suplimente. FLEX recommenda s& luati un supliment de proteine ca masa

pentru antrenament, in loc de un aliment complet (obisnuit).

NECESAR CAND
Crestere La trezire
musculard Antrenament
inlocuitor de masa
inainte de culcare
Faza de dieta La trezire
restrictiva
Antrenament

inlocuitor de masa
inainte de culcare

Alergie la lapte/
vegetarian+

La trezire
Antrenament
Inlocuitor de mas#
Inainte de culcare

* Evitati caseinatul de sodiu.

SURSA PROTEICA DOZA (g)
Zer 40-50
Zer 40-50
Caseina sau ou 40-50
Caseind 40-50
Zer 20-40
Zer 20-40
Caseina * 40
Caseina * 40
Ou sau soia 20-50
Ou sau soia 20-50
Ou sau soia 20-50
Ou sau soia 20-50

+ Dacd nu mancati oud, optati pentru soia.

Importator:

S.C. NUTRI PLANET S.R.L.
Str. Dimitrie Ernici, 2
Platra Neamf, 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
predigerate

250 tabl. - pret: 16,83 EU

= . CREATINA
POWDER

Creatina monohidrat
cu concentratia de

ol 99,9%

250 g - 20,10 EU

e nv—u-»"

o e ¥ ¥

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 S| UN CATALOG
PERSONALIZAT CARE DESCRIE FIECARE
PRODUS IN AMANUNT. COMENZI|
PENTRU PRODUSE
S| CATALOG LA ADRESA DE MAI SUS.



PROTEINA

INFORMATII

Recomandari pentru
folosire:

Inainte si dupa antrenament,
si intre mese dupa necesitati
sau in functie de intensitatea
antrenamentelor; 1 portie =
75 grame pulbere dizolvate
in 300 ml lapte.

Arome:

Certificare 1SO 9000
si HACCP

WEIDER
Nirpostial!

informatil nutritionale

Energie

Proteine
Carbonidrati
Grasimi

Vitamina £

Vitamina C

Vitamina B1/Tiamind
.vi:arnha B2/Riboflavina
Niacind

.Vitamha B6
Vitamina B12

..M:Id folic

Biotind

Acid pantotenic
Calciu

.rosfor

.NH

.Maqneziu

Zinc

lod

.Papain.i

Bromelaind

NSP NITRO STACK PROTEIN

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

NSP Nitro Stack Protein asigura muschilor un flux

constant de aminoacizi timp de pana la 7 ore.

Acum puteti obtine o balanta pozitiva a azotului timp

B Scopul culturistilor
ambitiosi este de a furniza
muschilor un flux constant
de aminoacizi (proteine)
dupa antrenament - pentru
regenerare si material de
constructie a muschilor.
Corpul nu are capacitatea de
a stoca proteine, asa cum o
poate face cu carbohidratii si
grasimile, prin urmare tre-
buie asigurat un flux conti-
nuu de proteine.

lata de ce nu este impor-
tanta numai cantitatea de
proteine (cel putin 2g9/kg

greutate corp), ci si caracteristi-

per portie %DZIR*
1.064 kJ/252 keal
-35 q
‘15 9
-S,t‘- q
.10‘0 mg IIDO
‘60 mg Iiﬂo
.1_41 mg 'too
‘1.6 mg .100
.‘IS,O mq ItDO
‘2.0 mg 'H:ICI
-1,56 mcq .156
.ZDO mcg 7100
-0.15 mg .'!00
l60mg 100
le12 mg 77
‘459 mg ‘5'!
20 mg 22
-99 mg -33
9 mg lsa
129 meg 86
42 mg

de 24 de ore pe zi!

cile naturale ale fiecarei surse de proteine.
Exista proteine cu absorbtie rapida si lenta, asa
cum este si cazul carbohidratilor. Cei ce au con-
ceput NSP au luat caracteristicile pozitive a
patru surse de proteine si au creat o combinatie
unica. O parte a acestui amestec este din pro-
teine din lapte. Corpul transforma proteinele din
lapte foarte incet, furnizdnd astfel muschilor o
cantitate de aminoacizi esentiali o perioada de
timp mai indelungat (pdna la sapte ore). Izolatul
proteic din soia furnizeazd aminoacizi timp de
circa patru ore.

W |zolatul proteic din zer este absorbit de
muschi imediat dupa administrare si este com-
plet convertit in decurs de o ord. Acesti izolati
au un continut de proteine de peste 90%!
Adaosul de proteine din albus de oua
imbunatateste echilibrul aminoacizilor cu
importanti aminoacizi sulfurici.

® Cel mai bun moment de administrare este ime-
diat dupa antrenamentul de dupdamiaza (in
perioadele de dieta) si seara inainte de culcare.
Un alt avantaj este adaosul a doua enzime,
papaina si bromelaina. Enzimele sunt asa-numite
bio-catalizatoare. Faza de regenerare incepe
imediat dupa antrenament. In acest moment,
corpul are nevoie de enzime pentru a activa
toate procesele necesare. Pentru sportivii care
se antreneaza intens de mai multe ori pe
sdptamand, aceste enzime in plus pot ajuta cor-
pul in procesul de supracompensare. Importanta
foarte mare are, evident, antrenamentul intens,
de preferat urmand principiile WEIDER. in stiinta
antrenamentului, asa-numitul efect , post-
ardere” este bine cunoscut. Culturistii sunt
constienti de acest lucru si, in perioadele de
definire, se asigura sa consume dupa antrena-
ment un aliment care este cu continut scazut de
calorii. NSP are un continut proportional de1g
de carbohidrati si grasimi atunci cand este
preparat cu apa.

® in cele din urma, dar nu in ultimul rand, ,pro-
teina noastra elaborata” furnizeaza o cantitate
adecvata de vitamina B6 si iod. O portie asigura
80% din necesarul zilnic recomandat. Avantajele
sunt bine cunoscute si pot fi vazute si admirate
la definitia extraordinard a campionilor WEIDER.



SUPLIMENTE

CELE MAI BUNE ]
6 SUPLIMENTE PENTRU MASA

Daca vreti sa va faceti mari, nu puteti sa o faceti doar ludnd o pastila. Trebuie sa va antrenati tare si sa aveti o alimentatie
adecvatd. Daca vreti sa scoateti tot ce e mai bun din antrenament si nutritie, suplimentatia va poate ajuta fara indoiala.
Adaugarea unei suplimentatii corecte la o fundatie puternicd va sustine cresterea si recuperarea. insa, addugand suplimente

la o fundatie slaba, abia veti creste 2 cm. Nu exista nici o pilula magica fara antrenament tare si nutritie adecvata. Odata ce aveti
un program bun, cele sase suplimente si combinarea lor discutate aici sunt cele mai bune pentru a castiga masa.

PUDRELE PROTEICE .

Proteina este miczul programului vostru
nutritional, si ar trebui, de asemenea, sa fie in
centrul planului de suplimentatie. Deseori, este
greu si obtii toata proteina de care ai nevoie
din alimentele obisnuite. Pentru a obtine mai
usor proteina necesard - pana la 3.3 g per kilo-
corp zilnic — folositi pudrele proteice. Ele sunt
cea mai concentrata sursa de proteina disponi-
bila, s1 sunt usor digerabile. O dieta cu multe
proteine susiine de asemenea productia
hromonului de crestere, a factorului de crestere
asemandtor insulinei si a hormonilor tiroidieni
necesari crestenii si refacerii.

»» DOZA SUGERATA: ccl putin 2.2 grame
per kilocorp in fiecare zi. Majoritatea ar trebui Superman Lee Priest
nu ar arata atat de bine

daca nu ar sti
combinatiile cele mai
bune de suplimente

pentru masa

si vind din mancaruri integrale, restul
provenind din suplimentele proteice. Pentru
rezultate maxime, luati aproximativ 50 de
grame de proteina din zer inainte de antrena-
ment, si bazati-va pe proteinele din caseini
pentru celelalte portii din restul zilei - in spe-
cial inainte de culcare, cand aveti o perioada
destul de lunga in fata fara a manca.

Weider Nutrition oferd combinatii speciale
pentru fiecare moment al zilei. Astfel,
dimineata sau seara poate i luat NSP
Nitrostack Protein, care este o combinatie de
patru tipuri de proteine (concentratic 80%) ce
asigurd un flux constant de aminoacizi de pana
la sapte ore, Super Protein 88, care este o pro-
teind din lapte si ouat (Milk & Egg) cu o con-
centratic de 88% si cu o asimilare lenta, sau
Power Protein care contine proteine din soia si
lapte cu concentratia de 84%.

CREATINA.

Doar daca nu ati trdit pe un varf de munte
sau abia v-ati apucat de culturism, sa nu stiti
deja ca acest supliment este eficient. Creatina
este o molecula de encrgie care contribuie la
forta musculard. Cand devii mai puternic, devii
mai mare. De asemenea, creatina conduce apa
in muschi, ceea ce le mareste capacitatea de a
creste. Incheiati-va antrenamentul cu o portic
de creatind plus o cantitate medie de proteind
din zer si multi carbohidrati rapid digerabili,
cum ar fi produse sau mancaruri care contin
dextroza, inclusiv painea alba, inghetata, sau
fulgii de cercale amestecati cu miere, $i gogosi
fird grisimi. Acest amestec ridica nivelul insu-
linei. Experientele au aratat ca insulina ajuta la
absorbtia creatinel in muschi.
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Acesta este ultimul
lucru pe care un
shake de proteine il
vede inainte ca
Melvin Anthony sa-|
inghita.

»» DOZA SUGERATA: Luati 5 g inainte
si dupa antrenament cu 25-50 g proteina din
zer si cel putin 40 g carbohidrati. Mai precis,
75 g pulbere de Mega Mass, Crash Weight
Gain sau Power Gainer amestecate cu 25-30
g de Bio Essential, CFM sau Super Whey,
plus 3-5 g de creatind monohidrat constituie
un cocteil de cea mai buna calitate si cu o cfi-
cientd maxima.

GLUTAMINA

Acest aminoacid este benefic in mod
deosebit atunci cand corpul este sub un stres
puternic. Daca va antrenati cu infensitate mare,
ceea ce duce la crestere, sunteti candidati siguri
pentru glutamind. Aceasta ajuta corpul sa
stocheze glicogenul, acel surplus de carbo-
hidrati inmagazinat in muschi. In general,
depozitele de glicogen sunt legate de cresterea
musculard. Cand acestea sunt pline, sunteti mai
predispusi sa obtineti o balanta pozitiva a azotu-
lui (cititi “starea de crestere”).

De asemenea, glutamina se atascazi ca insisi
muschilor, micsorand nivelul total de cortizol
-are ajunge la acestia. Cortizolul este un hor-
mon de stres care creste odata cu intensitatea
antrenamentului, $i poate determina o distrugere
a tesuturilor musculare, ficand corpul sa arda
proteina — ceea ce nu este de dorit pentru cul-
turisti. Suplimentarea cu glutamina poate ajuta
la evitarca acestui efect.

»» DOZA SUGERATA: Luati 5 g imediat
dupa trezire (dimineata), cate 5 g inainte si dupa
antrenament, i 5 g inainte de culcare, seara.

BCAA
Aminoacizi cu lanturi ramificate se gasesc in

toate alimentele proteice; daca aveti o dicta
bogata in proteine, atunci aveli deja o cantitate
mare de BCAA. Totusi, puteti lua in conside-
ratic un surplus din suplimente pentru planul de
crestere a masei musculare deoarece, atunci
>and acestia sunt luati inainte de antrenament,
s-a constatat ca sustin nivelul de testosteron din
organism. In plus, unul dintre acesti aminoacizi

leucina — se crede acum ¢l ar fi un important
agent de semnalare pentru sinteza proteinei in
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mizeazi recuperarea si cresterea.
Vitamina E poate ajuta transferul
glucozei din fluxul sanguin in
muschi pentru a maximiza depo-
zitarea glicogenului.

»» DOZA SUGERATA: la
prima masa solidd de dupa antrena-
ment, luati S00 mg de potasiu,
500-1.000 mg vitamina C si 400-
800 unitati internationale de vita-
mina E

ZMA SI
TRIBULUS ZMA

Este un complex zinc-magne-
ziu care s-a ardtat ci sustine
nivelul testosteronului. Se stie de
mult timp ca zincul ridica nivelul
de testosteron din organism, 1ar
magneziul s-a ariitat ¢ sustine
forta musculara si ajuta sa aveti un
somn linistit, ceea ce mireste
nivelul hormonilor. Combinarca
acestor doud minerale poate creste
nivelul testosteronului si fortel, care la
randul lor vi ajuta si va mériti masa muscu-
lara.

Tribulus (Tribulus Terrestris) este o
planta care stimuleaza corpul s creasca
producerea de hormon luteinizant.
Hormonul luteinizant exercitia un efect
direct asupra testosteronului (vezi articolul
“Timpul T” din numéarul precedent al revis-
tei FLEX). Tribestanul si ZMA formeazi o
combinatie foarte puternica pentru

muschi (de exemplu, cresterea). Leucina creste
si nivelul de insulind in mod independent fata
de carbohidrati. Cu alte cuvinte, carbohidratii
maresc nivelul acestui hormon al cresterii mus-
culare in corp, 1ar leucina poate face acelasi
lucru printr-un mecanism diferit. De retinut idea
ca BCAA adaugati unei bauturi luate inainte de
antrenament pot ridica nivelul insulinei, ajutand
culturistul sa evite starca anticatabolica produsa
de antrenament.

»» DOZA SUGERATA: Luati 3-4 g de
leucind, plus cate 1 g de izoleucina si valina
inainte de antrenament, sau circa 5 g de supli-
ment BCAA care are un nivel ridicat de leucina
(aproximativ dublu fata de cel de
valin/izoleucina).

POTASIUL PLUS
VITAMINELE C SIE

Potasiul este important pentru contraclia
musculard. De asemeni, joaca un rol major in
stocarea carbohidratilor sub forma de glicogen
si influenteaza metabolismul proteic.
Administrarea de potasiu dupd antrenament
poate superhidrata, sau “volumiza,” muschii
deoarece ajuti la retentia apei.

Vitaminele C si E sunt niste antioxidanti pu-
ternici. Ele indeparteaza radicalii liberi, ajutand
indirect la mentinerea corpului intr-o stare ana-
bolica luptand impotriva inflaméarii tesuturilor
ca urmare a antrenamentelor gr\'lc, S-a aratat ¢l
administrarea de vitamina C dupa antrenament
scade nivelul activitatii creatin chinazei. Creatin
chinaza este un marker al deteriorarii tesutului
muscular, iar reducerea nivelului acesteia opti-

culturistii care vor sii-si mireasci masa
musculari.

»» DOZA SUGERATA: In timpul zilei, luati
un total de 750-2.000 mg de Tribulus, impartind
aceasth cantitate in doua sau trei portii consu-
mate la mese. Luati un produs ZMA care sa
furnizeze circa 30 mg zinc si 450 mg magneziu
chiar inainte de culcare, seara.

Weider ZMA, spre deosebire de alte produse
similare, contine si L-teanina (extract de ceai
verde) care induce relaxarea, imbunatateste
odihna si poate elimina efectele secundare pro-
duse de termogenice (cafeina, efedrina etc.).
Unele studii au demonstrat eficienta acestui
aminoacid actionand ca un precursor al neuro-
transmitatorului GABA (acid gama-amino-
butiric).

Daca scopul vostru este de a deveni
mare, atunci aveti nevoie de un atac
pe mai multe fronturi. Antrenamentul
tare este esential, dar nu veti obtine
rezultatele dorite fara a avea si un
program nutritional bun. Cu aceste
doud elemente cheie, plus sugestiile
de suplimentare aratate mai sus,
puteti sa va translati progresele
catre un nivel superior. Cu antrena-
ment, nutritie si suplimentare
corecte, corpul isi va optimiza
cresterile musculare.




ZELL VOLUME VOLUMIZATOR

* pentru muschi voluminosi
* supliment nutritiv absorbit rapid

Creatina singura nu este suficient de buna ® Cand vorbim
despre muschi,

trebuie sa
este exact ceea ce va trebuie. Acest intelegem ca
acestia sunt
formati in pro-
substantele necesare care vor oferi muschilor portie de 70-
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MINTEA ¢

S

TRUPUL

CAND ESTE VORBA DE SUCCES

TN CULTURISM,
CEEA CE CONTEAZA
ESTE CEEA CE
AVETI INTRE URECHI

Mintea si corpul omului sunt legate atit
de strans incit nu veti fi in stare sa va
atingeti scopurile in domeniul fitnessului fara
a va inhama puterea energiilor mentale. Cu
totii am auzit de povestea mamei care, intr-
un moment de extrema necesitate, a fost in
stare sa ridice o masina de pe copilul ei care
fusese accidentat. Odata ce mintea este sti-
mulata suficient, nu se poate spune de ce este
in stare corpul. Dar, la fel cum va antrenati
corpul pentru a deveni mai mare si mai pu-
temic, este la fel de necesar sa va antrenati si
mintca pentru a obtine un impins culcat mai
bun, o talic mai subtire sau o mai buna
functionare a sistemului cardiovascular. lata
citeva sugestii despre felul in care trebui sa
procedati:

»» VIZIUNE. “Acolo unde merge
mintea, corpul 0 va urma,” este un proverb in
care am crezut tot timpul. Trebuie sa aveti o
idee clara in legatura cu ceea ce incercati si
obtineti daca vreli sa generati acel nivel de
vointa necesar pentru a depasi obstacolele
dificile. Viziunca va ofera scopul, iar acest
scop genereaza incredere si perseverenta.

»» IMAGINATIA. Imaginatia poate
misca muntii. Cand imi antrenam bratele, mé
simteam ca si cum bicepsii mel erau niste pis-
curi imense. Unii culturisti se plimba prin
sala imaginandu-si ¢i sunt Gingis Han sau
Conan Barbarul. Concentrandu-se asupr
unor astfel de imagini se creaza niveluri cres-
cute de energic mentala si emotionala care va
ajuta sa va intariti pentru a trece prin difi-
cilele antrenamente de mare intensitate.

»» INSPIRATIA. Nu este chiar atat de
simplu si va imaginati ce fel de corp ati vrea
sa va dezvoltati. Pentru a va forma o imagine
mentala puternica a scopului vostru, este de
ajutor s va alegeti ca modele culturisti care
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au atins deja acel nivel pe care l-ati dori si
voi. In ceca ce ma priveste, am admirat fizi-
cul herculean al lui Reg Park, Mr. Universe,
care avea acea marime si acea forta pe care
mi le doream sa le dezvolt eu insumi. Un cul-
turist cu o inaltime mai mica ar putca sa
aleaga campioni ca Franco Columbu sau Lee
Priest drept modele.

»» PARTENERUL DE
ANTRENAMENT. intotdeauna am preferat
un partener de antrenament care sa ma
inspire sa dau tot ce pot la antrenamente. La
inceputul carierei mele, cind principalul meu
scop cra sa-mi construiesc gambe mai bune,
m-am dus in Africa de Sud si m-am antrenat
un timp impreuna cu Reg Park, care era in
stare sa faca ridicari pe virfuri cu aproape
450 kg. Cand este vorba de partenen de
antrenament, nu ¢ste nimic mai valoros ca
cineva care si te alimenteze cu energie si
dorinta de a reusi.

»» MOTIVATIE. Dezvoltarca unei

motivatii la cel mai inalt nivel implica o serie

’

de alegeni ale stilului de viata, Nu veti fi sufi-
cient de motivati daca va asociati cu prieteni
care nu s¢ antrencaza si care nu au nici un fel
de respect pentru ambitiile voastre de a va
dezvolta corpul. Multi culturisti vor ascza
fotografii ale marilor campioni prin casi pen-
tru a avea o motivatie vizuala permanenta.
Incercati sa va definiti pentru un concurs?
Fotografia unui corp definit si striat pusa pe
usa frigiderului poate sa va ajute foarte mult
sa respectati o dieta stricta.

Datorita volumului mare de mesaje primite Arnold
nu poate raspunde individual intrebdrnilor cititonilor.
Informatiile prezentate aici sunt numai pentru scop
educational si nu se intentioneaza inlocuirea sfatului
sau alentiei unui anlrenor profesionist. Consullali-va
din punct de vedere medical inainte de a incepe sau
de a face schimbdri in alimentatie suplimentare sau
programe de exercitii pentru diagnosticul sau
tratamentul unor boli si accidenlan precum si penltru
sfatun in ceea ce priveste medicalia. Adaptal dintr-un
matenial publicat antenior in MUSCLE & FITNESS
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DANSAND

DECI, TE GANDANDESTI CA
ESTI GATA PENTRU PRIMUL

CICLU DE STEROIZI?

DE TERRY GOODLAD

oate esti un incepitor
care abia s-a aclimatizat
cu stilul de viati cultu-
rist, sau poate te
antrenezi deja de citiva ani si
simti ci ti-ai atins limita
potentialului genetic. Indiferent la
ce nivel te situezi in culturism, la
un moment dat te intrebi poate ce
s-ar intimpla daci ai incerca ceva
“suculent.”
“Toti ceilalti folosesc steroizi,” ti
'/ se spune. Aceastil idee este intiriti
de unul sau doi “experti” cu
miéneci striamte din sali.
Vei mai observa si ¢i optiunea
steroizilor este promovati de
numeroase Web site-uri create de

auto-proclamate autorititi si guru,
ale ciiror talente incep si se ter-
mini cu capacitate lor de a inregis-
tra un nume de domeniu pe
Internet.

Dar tu nu stii acest lucru.

De altfel, ei par a sti ce vorbesc.

Folosirea steroizilor este
sustinuti si de unii editori din
domeniul nostru ciirora le pasi
mai mult de vinzarea revistelor cu
titluri excitante pe copertii decit
de indrumarea culturistilor in ceea
ce priveste nutritia si antrenamen-
tul corecte.

Esti influentat de cei care it
spun ci ai nevoie de medicamente
pentru a creste.



STEROIZII NU CREAZA DEPENDENTA FIZICA,
DAR DAU DEPENDENTA PSIHICA

CONVINS DE BENEFICHLE STEROIZI-
LOR, incepi s cauti pe cineva care ar putea si
ti le vanda. Intrebi prin sala si afli cine este
wsursa™ locala, apoi il abordezi destul de nervos
pe acest strin. Acest dealer de medicamente
stie, evident, care este interesul tau. Discutiand
despre ce ai nevoie, dealerul de steroizi iti
creazi impresia ¢ are cunostintele unui medic
$1 111 spune exact de ce ai nevoie pentru a-li
creste muschir. Si1 - surpriza, surprizi - dr
Dealer iti poate vinde exact ceca ce ai nevoie

Ai facut ceva investigatii, deci stii ¢ marea
majoritate a steroizilor vanduti pe piata neagri
nu sunt fabricati in laboratoare legale, deci pu-
terea lor este pusi sub semnul intrebani, fara a
mai vorbi de puritate sau sterilitate

Pentru a fi sigur ca nu cumperi o marfa con-
trafacutd, il chestionezi cu gravitate pe dr. Dea
ler in legatura cu credibilitatea produsului. Dea-
lerul te priveste drept in ochi, si cu loialitatea
castigata din adanca prietenie care s-a sudat in
cele doud minute petrecute impreund, te asiguri
¢ ceea ce vinde el este cat se poate de ,ade
varat.” Chiar daca esti o persoana care citeste cu
atentie etichetele de pe cutiile cu proteine pen-
tru a te .I\II:,‘HI.I de calitatea si continutul acesto-
ra, dorinla ta de progrese imediate te face si te
simii linistit de sinceritate si grija doctorului
Dealer. Esti deja cumparat. In acest moment, s
devii mare inseamni mai mult decat orice altce-
va. De altfel, dr. Dealer te-a asigurat ci totul va
merge bine. El iti va cere si plata imediat. $i nu
putin

INTALNIREA CU INUTILUL
VISAND LA NISTE COAPSE CA NISTE

IRUNCHIURI DE STEJAR si la deltoizi ca

PUNCTUL DE VEDERE

Folosirea medicamentelor pentru cresterea
performantei face parte din sport si asa a
fost de decenii. Folosirea lor este o reflexie
a naturii umane la cel mai inalt nivel de
ambitie si competivita-te. Dorinta de a
excela, de a fi mai bun, la cel mai inalt
nivel, alimenteaza sportivii de clasa mon-
diald, ei fiind in permanenta in cautare
acelui impuls suplimentar care sa le
imbunatateasca performanta. Cultura
medicamentelor devine parte din ce in ce
mai mare a tuturor sporturilor, nu numai a
culturismului.

Din pacate, auzindu-i pe unii asa-numiti
experti Tn culturism, poti crede ¢a medi-
camentele sunt singurul motiv datorita
caruia actualii profesionisti arata asa cum
ii vedeti in reviste sau in competitii.
Aceasta asertiune aduce prejudicii imagi-
nii sportivilor Tnsisi. Insulta ferocitatea
antrenamentelor lui Ronnie Coleman (vezi
"Spectacolul horor al lui Ronnie" din acest
numar al revistei si casetele video cu
antrenamentel sale), si mai ignora si
devotamentul si vointa lui de a fi cel mai

niste mingi de handbal, te grabesti spre intimi-
tatea casei tale pentru a-1i evalua comoara. lar
apoi esti nerabdator sa-ti incepi ,programul
Al cumparat medicamente injectabile si ai fost
suficient de istet sa-1i cumpen $i suficiente
seringi de unicd folosintd pentru ¢, indiferent
de ce spun altin, refolosirea acelor este o
prostie primejdioasa

I}K' t.’l]ﬂ. l'ili;li' ll'!L!]l!\iIL‘.l F‘I“F“’““’ ace I\(‘l.l-
te provoca infectii. Un ac trebuie folosit o sin
gurd data s1 apoi aruncat. Ti-a spus asta doc-
toral Dealer? Oh, probabil ca 1-a scapat acest
amanunl mnor.

Bogatele cunostinte in materie de siguranta a
locului in care se fac injectiile $1 a procedurilor
sterile - invillate pe parcursul vizitelor la medic
sau din cursul rapid al doctorului Dealer - iti vor
da increderea sa-ti introduci acul 3-4 ¢m in corp
pentru a elibera continutul misterioasei fiole in
tesutul nevinovat

Daca faci o greseald, nu-i mare paguba. Un
abces infectat si dureros poate fi indepartat usor
daca actionezi rapid - vreo doua mii de dolari si
circa o luna de pauza de la antrenament si servi
ciu. Daca abeesul nu este indepértat in timp util,
poale deveni o infectic  serioasdt necesitand o
interventie chrurgicala majora; prin urmare, te
uiti cu atentic la ac si la pimele semne de con-
gestie sau durere. Tesutul distrus din jurul lo-
cului de injectare si cicatricile nu se vor observa
decat daca te duci la plaja. Nevasta sau prietena
vor fi ingaduitoare, sau chiar mandre, fata de
frumosii muschii obtinuti, la fel si de cicatrici

Daca medicamentele pe care le iei sunt cu
adevirat steroizi, o vei afla repede

Alaturi de o crestere in greutate, ai pulea avea
ceva probleme cu acneea sau furunculi, niste

AL REVISTEI FLEX

bun culturist de pe planeta. Munca grea si
perseverenta au construit acest corp
castigator al trofeului Sandow. Daca
medicamentele ar fi fost raspunzatoare de
dezvoltarea fizicului lui Ronnie, nu cumva
toti acei guru ai steroizilor ar arata ca si
Ronnie?

Cunoscand realitatea faptului ca medica-
mentele sunt parte a culturismului profe-
sionist, noi, cei de la FLEX, suntem intre-
bati tot timpul de ce prezentam culturistii
profesionisti si filosofiile lor de antrena-
ment si nutritie fara a intra si in regimul
lor medicamentos. Motivul este, asa cum
am aratat mai inainte, ¢d medicamentele
nu sunt totul, iar culturistii profesionisti au
multe de aratat tuturor in legatura cu
bazele antrenamentului si nutritiei, compo-
nentele fundamentale care le construiesc
trupurile.

Marea majoritate a cititorilor revistei FLEX
nu iau niciodatd medicamente pentru
imbunatatirea performantelor si nici nu
doresc sa concureze. Acestia sunt
incantati si se multumesc cu folosirea sfa-

efecte secundare obisnuite datorate folosirii stero
izilor. La fel si ginecomastia, sau marirea sfar-
curilor. Aceasta inscamnd o marire a tesutului
mamar datoratd aromatiziri medicamentului in
estrogen pentru a echilibra nivelul inalt de testos
teron. Sa-1i ereascd sani poate ¢ nu inscamnd
mare lucru pentru tine, totusi, cata vreme ti-au
crescut bratele

Daca te temi de intepitura acelor, atunci pota
opta pentru steriozii orali. Sunt mai siguri, nu-i
asa?

Din pacate, efectele secundare sunt cam ace
leasi, cu exceptia faptului ca steroizii orali pot
face mai mult rdu pentru ¢ sunt mai toxici. Dar
nu vei sti ¢ riul este deja facut pana ce nu
incepe sd-1i fie rdu si ajungi la medic, care te
informeazi ca unele dintre organele interne nu
functioncazi normal

Steroizii sunt substante toxice care trebuie
indepartate din corp de catre ficat si rinichi, si
fara testan periodice la medic, nu vei sti cum se
descurca nl';‘.'l.ﬂll‘-l'l'llll cu aceste medicamente
decat atunci cand va fi prea tarziu.

Poate ¢ ai auzit unele atentiondri cu privire
la posibilele probleme la ficat si rinichi pe care
le pot cauza steroizii, poate ai citit in FLEX, dar
ai crezul ¢ asta se poate intampla numai altora

Poate ai avut unele simptome, dar ti-a fost
frich s2 mergi la medic pentru ci acesta ar fi
putut sa-ti spuna ¢ iei medicamente nelegale -
ceva de ce nu ar trebui si te temi pentru ci
medicul este obligat sa pastreze secretul,
indiferent ce iei, si de aceea ar trebui sa-1 con
sulti

Insa dr. Dealer nu ti-a spus acest lucru

El era prea ocupat sd numere teancul de bani
pe care i-ai dat

turilor despre programe, tehnici de antre-
nament si informatii despre nutritie date
de profesionisti in legatura cu propriile
dorinte de a-si construi corpuri mai bune -
si culeg beneficiile ce decurg din a se simti
mai bine.
lata de ce noi nu dam informatii despre
folosirea medicamentelor si nici nu incu-
rajam folosirea acestora. Acest tip de
informatii este pertinent numai pentru o
mica parte a culturistilor, cei care pot
crede ca riscul administrarii de medica-
mente poate compensa eventualele rezul-
tate. Si, sa nu uitam, acestea ar putea
incuraja oamenii sa incalce legea.
Nu va veti atinge niciodata potentialul
genetic fara a sti si a aplica ceea ce
invatati despre antrenament si nutritie, iar
revista FLEX se dedica furnizarii
informatiilor de care aveti nevoie din cele
mai bune surse din lume. Noi va ajutam sa
intelegeti experientele directe a altora
care "si-au facut lectiile" in acest sport.
Noi suntem pentru a va ajuta sa deveniti
culturisti mai buni, nu utilizatori mai buni
ai medicamentelor.

- Peter McGough
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CICLUL VICIOS

DACA TOTUL MERGE CONFORM PLA
NULUI, ti-ai terminat ciclul de opt siptimani,
care te-a costat intre 400 si 500 de dolari. Opt
sdptamani inscamnd un ciclu destul de bland
Daca dr. Dealer si-a ficut treaba, probabil ca
te-a conv ins ci succesul nu v lm‘ decit daca ma
resti doza. Cel mai eficient argument in discur-
sul siu este ¢ primul ciclu a fost unul bun
pentru o fatd. Bineinteles, te vei simii impul-
sionat sa ici mai mult decat o femeie, deci i vei
cere mai multe doze, de data asta pentru 10
saptamani. Evident, te va costa mai mult. Sa ai
banii pregatiti!

Poate vei avea fericirea sa obtii ceva rezul-
tate. Un ciclu de steroizi de 10 saptamani poate
sii-11 creasch semnificativ forta s1 greutatea, daca
nu cumva ai cumparat ceva ce nu contine deloc
Daca totusi sunt steroizi, cresterca in
e circa 5-10 k':‘ in 10

steroizi
greutate poate fi
sidptamani

La sfarsitul celor 10 saptamani, insd, vei sto-
pa administrarea medicamentelor. Nesurprin
Zitor, vei pierde mare parte din greutatea pe care
ai castigat-o, pentru cd, de fapt, accasta cra
provocati de retentia de apa Daca esti suficient

kilo-

::'Iil[“t'. mscamnid ¢ air mancat ‘~.I le &Ii antrenat

de norocos st mai rimai cu vreo doui

corect. Prin urmare, daca asa este, ai fi facut pro-
grese bune s1 fira sa fi luat medicamente
Apropo, vei pierde mai mult decat apa dupa
un t'iL'tlI. (]Iit'{' \lt'T(P"l(i IK.' ciare lI |||‘:']1I|Ii sau li]
injectezi este o forma sintetica a testosteronulus,
hormon produs in mod natural de citre orga
nism. Cand adaugi testosteron sintetic delicatu-
lui tau sistem endocrin, organismul va incerca
sd aduca nivelul total la normal prin incetarea
productiei naturale de testosteron. Cand termini
un ciclu, corpul produce testosteron natural la
un nivel mai scazut decat normalul. Pana ce se
ajunge din nou la o secretic normala - ceea ce
;‘l'hl[(‘ (hllll intre Lil‘ll:l \Il IT.!IT“ ]lll]E - \t"i |‘I(‘l'\|('
muschi, dar si energia si dorinta de a te antrena
tare. Aceasta nu va fi o problemid prea mare
totusi, pentru ca avand un nivel scazut de testos

teron, probabil ¢i nu prea veir mai avea chefl

deantrenament. Un ceai cildut, o cutie de bis
cuili $1 o seard la televizor vor fi ceva mult mai
placut decat sa te chinui la sala

Dupa cateva luni de recuperare de pe urma
marelui ciclu, secretia proprie de testosteron ar
trebui si revind la normal. Aceasta daca nu cum
va ¢sti unul dintre ghinionistii ai ciror secretie
naturala de testosteron nu mai revine niciodati
la normal dupa un ciclu sau doua. Dar exista san
se s fi ramas cu vreun kilogram de muschi de
pe urma ciclului, ceea ce inseamni ceva mai pu
tin decat ai fi putut castiga daca ti-ai fi folosit
timpul pentru a inviila ceva despre nutritie $i an-
trenamentele corecte si s le aplici in viatd. Nu
are importanta. Ai ales singur

ADEVARATA DEFINITIE
A BARBATULUI

DECI, DUPA DOUA CICLURI CARE AU

DURAT INTRE PATRU SI SASE LUNI, o vei

lua de la capat. Nu vei arita diferit cu mult fata

de atunci cand ai inceput ciclul - doar daca nu |

pui la socoteala unele efecte secundare minore
cum ar fi un fund deformat, citeva cicatrici $i

5 2 www.flex-fitness.r

ceva fesut mamar mai mult ca inainte. Portofelul
va fi, insdi, cu mult mai subtire

Pentru cea mai mare parte a cultunistilor,
insd, pierderile rezultate dupa un astfel de ciclu
pot intan dorinta de a incepe un altul cat mai
repede posibil. Te simii mare si puternic, iar
riscul nu pare a fi adevarat - in ciuda tragediilor
despre care ai citit probabil in FLEX. Evident,
accasta s¢ intampla numai altora

Curind ins, nici nu te vei mai gandi st te
antrenezi decat daca iei steroizi. Ceea ce te va
costa destul de multi bani, in afard de faptul ca
ceca ce faci este ilegal. Atunci incepi s vinzi si
tu pentru a castiga ceva in plus. Devii, la randul
tdu. un guru care stie toate raspunsurile, incer
cand s vinzi pentru ¢ ai nevoie de un nou ciclu
filnd cuvantul operativ. Steroizii nu
crecazl tlt'pt'lhik'ﬂhi fizica, dar multi vor confir-

WNevole!

ma ci, totusi, crecazi o dependentd psihica
Adiminstrarea de medicamente pentru a obline
rezultate este mai usor decit si te antrenezi, iar
nou intaritul e¢go nu te va lasa s te arati la sala
fard un corp ,fortificat.”” Bineinteles, va trebui
sa-11 (il tricoul pe tine pentru a ascunde cicatri-
cile obtinute de pe urma furunculelor sau a
operatiel de indepirtare a ginecomastiel.

Nu-{i fa griji. nu trebuie sa ai studii pentru a
fi ,.expert.” Dacd ar fi sa intrebi un guru tipic al
steroizilor despre nutrifia avansat sau cum si te
.Il]”l'!'ll'/]l i‘l'l”ll] a llt'l'l'.l\i pet il\.llll'll' lll' \1.{3'“."("
va fi pierdut. Probabil ca-ti va ofeni spre vanzare
doar steroizii pentru un nou ciclu si-ii va spune
51 II.'E!'lI tare ].l antrenament I)ll\ 'P;IL'.[IL'_ aceasta
este cam tot ce stie

Cu sau fard ajutorul medicamentelor, com
ponentele unui program solid de culturism sunt
antrenamentul, nutritia si odihna

Este nevoie de timp pentru a-li construi cor
pul, la fel cum este nevoie de timp pentru a face
Este un stil de
viald. Nu exista scurtaturi in sportul nostru, la

orice allceva ce merita sa faci

fel ca in orice alt sport. Dac ai mai ficut vreun
alt sport inainte, ar trebui sa fi aflat ca trebuie
si-11 faci lectiile” inainte de a avea rezultate

La fel este si in culturism.

Din picate, medicamentele fac parte din
sportul nostru. Nu trebuie si negam acest lucru
Dar sa faci baza din medicamente este ca si cum
ai lua prima lectie de zbor intr-o racheta. De
aceca nu vel vedea optiunea steroizilor promo
FLEX. Misiunca

impdrtasim cunostintele despre antrenament si

vald n noastrii ¢ste s va
nutritic de la generatii de culturisti de succes si
experti in domeniu

Barbati adevarati muncesc cu mandrie pen
Iru ceea ¢ castigd Ei nu cautd scurtaturile sau
pilulele magice. Rezultatele de durata nu vin
peste noapte. Ai nevoie de rabdare pentru a
creste, in ciuda celor spuse de unii

I)I(“‘.'[l"\('lk' tale nu pot fi |‘I\‘}i\L‘ si sunt tem-
porare cat timp te vei bizui pe medicamente. Mai
existd si un risc important apeland la piata neagra
a steroizilor fard s cosulti un medic. Intreaba-i
pe cei care au platit pretul pentru a afla daca a
meritat

Obtinerea unor rezultate solide inscamna
foarte multd munca grea. Este nevoie de disci
plina si informatii, insd rasplata este mai mare
decat un fizic musculos

Vei avea satisfactia de a a fi bun in unul din
tre cele mai dure sporturi din lume.

Si vei fi mandru ¢ it poti controla corpul,
¢i ai capacitatea de a-1i programa progresele pe
tot parcursul carierei in culturism fara a face vz
Vei fi un barbat ce merita sa
fie admirat, un barbat realizat

de medicamente

De ce s ardti ca un barbat doar pe dinafara
daca poti fi barbat si in interior? Nu lasa medi

camentele si-1i ia toate astea

Terry Goodlad are peste 20 de ani
de experientd in sporturile de forta ca
powerlifier, culturist si antrenor, si este
un bine-cunoseut scriitor in (!IUI'H\'HH:,
fotograf si colaborator frecvent

al FLEX-ului

Ginecomastia este doar unul dintre efectele
secundare ale folosirii steroizilor anabolizanti,
cel care se vede. Ganditi-va la ce nu se vede!
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Recent am aflat de decesul unui
tandr culturist din Suceava. Era la vir-
sta junioratului $i mi s-a spus ci cres-
cuse in greutate cu nu mai putin de 30
kg in ultimul an utilizind anabolizan-
te. Daca se confirma faptul ca tanarul
culturist a murit datoritd unor supra-
doze de steroizi anabolizanti, inscam-
nd cd a fiicut greseala de a crede ca mai
mult inseamna neapdrat mai bine. Pa-
rintii s erau plecati la munca in stra-
indtate, astfel incit nu a avut cine sa-|
supravegheze si, eventual, sa-i atraga
atentia asupra faptului ca orice medi-
cament administrat in exces, fird con-
sultarea unui medic, poate produce
efecte secundare grave si chiar letale.

Un titlu de campion, o diploma
sau un trofeu nu valoreaza nimic pe
langa sanatate.

Noi credem si sfituim practicantii
culturismului s& nu caute rezultate
peste noaple prin administrarea de ste-
roizi anabolizanti. Calea cea mm
scurtd nu este $i cea mai sandtoasi
Rezultate foarte bune se pot objine cu
perseverentd, in limp, antrenament
dupa antrenament, construindu-va
corpul la fel cum se construicste o
casd, punind caramida peste caramida
Antrenamentele, nutritia  adecvata
(incluzind aici suplimentele nutritive
de calitate) si odihna sunt cea mai
sigura cale.

Pericolul  anabolizantelor m-a
determinat sé-1 sfituiese si pe baatul
meu, Radu, sa renunte la ideca de a
face culturism de performantd. Din
experienta mea de mai mult de 30 de
ani in acest sport stiu ¢a, atunci cind
spiritul competitiv pune stapénire pe
un tindr, exista pericolul ca acesta sa
fie in stare sa faca orice pentru un
rezultat mai bun, si de aici si pana la
folosirea steroizilor anabolizanti nu
mai este decit un pas.

Pentru cei cdtiva campioni care
reusesc si-si faca o situatic buna din
culturism sunt alte mii care csueaza si
nu se stie citl dintre acestia rfAimén cu
probleme de sindtate pentru tot restul
vietii. in plus, in ultimii zece-cincis-
prezece ani auzim tot mai des de mani
campioni cu grave probleme de sana-
tate, in special insuficicnte renale.
lata de ce l-am sfatuit pe baiatul meu
s4 nu intre in culturismul competitio-
nal.

Insa nu toti cei implicati in cultu-
rism au o astfel de atitudine, Astfel, an
de an apar junion care urcd pe scena
de concurs avand niste fizicuri extra-
ordinare, ins nenaturale pentru viirsta
lor. Am mai spus-o $i 0 repet: am
convingerea ¢a, daca s-ar face con-
troale doping adevarate si inopinate,
in anul urmator nu ar mai fi cine sa
concureze. Dupd un timp, acesti tinerni
dispar in bezna anonima-tului la fel de
rapid precum au aparut. Cu ce rAmén
de pe urma culturismului , competitio-
nal?” Cu o diploma, dar si cu ceva

probleme de sinatate ale caror efecte
poate ¢ nu ar fi vi-zibile imediat, ciin
timp.

Un culturist care a participat anul
trecut la nationale si care face acest
sport numai de placere, actor la Tea-
trul Bacovia, un tip cercbral, mi-a po-
vestit cum un personaj controversat de
pe la noi ii dadea sfatun, cu un aer doct
si plin de sine, cum sa-si imbundti-
teasca fizicul: ,,Baga-n tine niste sus-
tancane si silimarind, iar la anu’ i
spargi toti.”

Ei bine, aici intervine o dilema:
Ce-i de facut? Exista pericolul ca unii
s4 ia in serios astfel de sfaturi absolut
idioate si sa faca precum a fost sfatuit
sportivul din Bacau de astfel de ,,spe-
cialisti,” sa aiba unele rezultate si apoi
54 pateasca precum juniorul de la Su-
ceava. Atunci, nu cumva ar fi mai
bine ca oamenii s fie instruiti, sa li se
fumizeze informati pertinente in pu-
blicatiile de specialitate pentru a st
unde s se opreasca si pentru a mini-
miza riscurile?

Poate ¢a accasta abordare ar avea
o laturd pozitiva, insa cred ¢ trebuie
viizutd si latura negativa. Accasta din
urma ar fi incurajarea folosirii anabo-
lizantelor pe scard larga, iar con-
secinfele ar fi catastrofale pentru
sportivi.

Deci, nu va lasati pacaliti de acei
asa-zisi specialisti care, poate, nici nu
au pus ména pe o halterd $i nici nu au
urcat vreodata pe o scend de concurs,
dar v promit un corp de campion in
numai citeva luni. Cei care riscd nu
sunt ei, ¢i vol,

La Camera Deputatilor este acum
o lege privind interzicerea si descura-
jarea administrarii de substante do-
pante in sport, lege care, cred eu, este
binevenita si, daca va fi aplicata, va
stopa intr-o oarecare masurd rispandi-
rea folosirii medicamentelor in sport.

Dupa ce a fost ficuta publica tra-
gedia tanarului sucevean am fost con-
tactat de cativa parinti ingijorati ai ca-
ror copii consumau suplimente nutri-
tive. Sub influenta stirii prezentate la
televiziune, ei intrebau daci nu cum-
va suplimentele nutritive pe care le
luau copiii lor erau steroizi anabo-
lizanti. Pentru ei, vreau i lamuresc
acum care este diferenta intre supli-
mentele nutritive si medicamente,

Steroizin anabolizanti sunt medi-
camente create cu scopul de a ajuta
organismul pe termen scurt in anu-
mite situatii eritice, de exemplu dupa
interventii chirurgicale majore, arsuri
pe suprafete mari ale piclii sau pentru
persoane de virsta a treia la care apar
uncle tulburiri de metabolism dato-
rate scaderii naturale a productiei de
testosteron. Acestea se prezinta sub
forma de tablete sau solutii injectabile
(in fiole) si se¢ admi-nistreazi numai
sub supravegherea medicului. Piata
neagri este plina insd de astfel de

medicamente, de origine dubioasa,
deci cu un pericol potential mai mare
pentru sindtate.

Suplimentele nutritive sunt pro-
duse naturale si sunt alcatuite din di-
ferifi nutrienti care fac parte, oricum,
din alimentatia naturala. Practic, sunt
niste alimente preparate special pen-
tru diferite scopuri nutritionale, print-
re care si sustinerca efortului spor-
tivilor sau in curele de slabire. Pentru
a intelege mai bine, va voi da citeva
exemple:

Pudrele sau batoanele proteice
sunt fabricate din proteine extrase din
lapte (marca majoritate), albus de ou,
soia, colagen (gelatind din oase sau
piele) sau griu si pot avea diferite
concentratii, putind fi combinate cu
diferiti carbohidrati (glucide), vita-
mine si minerale.

Fabricarea lor se face cu diferite
concentratii si formule pentru a intruni
cerintele unor scopuri diferite. Aces-
lca pot fi cu o concentralic mai micd
(15-40%) de proteine $1 cu mai multi
carbohidrati si sunt recomandate peri-
oadelor de crestere a masei musculare
si refacerii imediat dupa efort.

Produsele cu concentratic mai
mare de proteine se recomanda pentru
perioadele precompetitionale, sau de
menlinere a unei anumite  greutiti,
cand scopul sportivului este de a cli-
mina (esutul adipos in exces, numédrul
calorilor provenind din carbohidrati
fiind mai redus.

Mentionez ca aceste componente
ale pudrelor proteice pot fi obtinute si
prin alimentatia obisnuita, insa ar fi
NECESar §1 $¢ Ingereze 0 mai mare can-
titate de alimente care ar avea si mai
multe grasimi nedorite $i, in plus,
organismul ar fi solicitat mult mai
mult, iar reziduurile (acid uric si uree)
ar fi in cantitate mai mare, ceea ce, in
timp, poate cauza aparitia gutei.

Un alt exemplu poate fi creatina,
Aceasia substanta atit de utila spor-
tivilor se gaseste in mod natural in
carnea rosie, dar pentru a obtine din
carne cele 5 g necesare zilnic ar trebui

Florin Preduchin = natural 100%
sl s¢ consume circa 1 kg de came via
zilnic! Este adevarat ca aceasta canti-
tate de carne ar oferi si circa 170-300
g de proteine, in functie de calitate, si
din care nu pot fi utilizate decit circa
68%, dar si o cantitate destul de mare
de grasimi si reziduuri, ar organismul
ar face un efort considerabil pentru
prelucrare.

Sa nu mai vorbim de efortul celui
care gateste aceasta carne si de timpul
pierdut in acest proces. Ei bine, nu
este mai bine st se mandnce o portie
normala de came (200-300 g), iar res-
tul de creatina si proteine s fie sub
forma unor suplimente care s¢ pre-
pard intr-un minut $i care sunt foarte
placute la gust, nu incarca stomacul in
exces, iar gradul de utilizare a pro-
teinei este mult mai mare?

Dar suplimentele nutritive pot
suplim si anumite lipsun din alimen-
tatia obisnuitd. Oamenii au diferite
preferinte culinare ceca ce poate crea
uncle carente ale unor nutrienti. Aces-
tea pot fi remediate prin admi-nis-
trarca suplimentelor nutritive nece-
sare, de exemplu vitamine sau min-
crale.

O observatic importanta: Supli-
mentele nutritive nu inlocuiesc ali-
mentatia normald! De aceea se si
numesc SUPLIMENTE!

Va dorese succes in culturism,
pe cale naturala!

- Florin Preduchin

Un sfat de la Octavian Gheorghies,

din Comanesti

Pentru pectorali, sfatul meu este sa incepetl antrenamentul cu impins
pe plan inclinat care lucreaza partea superioara si ofera un aspect mai
plin acestor muschi, fara pericolul unui aspect de pectorali ,,cazuti.”
Inclinarea spatarului bancii trebuie sa fie mai mica de 45 de grade,
circa 30, pentru ca altfel o mare parte din efort este preluat de partea
anterioara a deltoizilor. lata o sugestie de program pentru pectorali:

® impins inclinat - 4-5 seturi x 5-8 repetari;

® impins cu gantere din culcat orizontal - 3 seturi x 8-10 repetari;

m flotari la paralele (cu greutate aditionald) - 2-3 seturi x 8-10

repetari.

Intre seturi, intindeti pectoralii, respirati profund, plimbati-va prin sala

pana ce respiratia revine la normal.
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RECUNOASTETI CAMPIONUL

Harold Pool este rdspunsul
corect la concursul din
numarul precedent. Numai
trei dintre cei ce ne-au
scris au raspuns corect si
au castigat cate un tricou
Weider: Baben Tiberiu -
Timisoara, Volosciuc Ovidiu
= Lugoj si lenci Gheorghe-
Petru - Arad.

Recunoasteti campionul din
fotografia alaturata si
puteti cdstiga unul dintre
cele sase tricouri pe care le
oferim drept premiu.

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

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

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

- model B - sort - 220.000 lei. Preturile includ cheltuieli

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

MAGAZIN WEIDER "n IA{l, str. C. Negri, la parterul
blocului turn din spatele magazinului Moldova.

MANUAL DE POWERLIFTING

Aceastd brosurd cuprinde toate informatiile
necesare atdt unui powerlifter cAt si unui culturist
care doreste sa-si mdreascd forla si masa
musculard. Este prezentata tehnica de executie a
celor trei probe precum si metode de antrenament
de la stadivl de Tncepdtor pand la cel de avansat,
inclusiv diagrame de ciclizare a antrenamentului.
Pret: 60.000 lef + 10.000 lel cheltuieli de expeditie.

BRATE CARE UIMESC

Un foarte interesant curs al lui Larry Scolt care
aratd metode de dezvoltare a bratelor in funclie de
tipul muschiului.

Prel: 50.000 lei + 10.000 lei cheltuieli de expeditie.

CULTURISM LA DOMICILIU

® Este un curs progresiv cuprinzdnd programe de
antrenament pentru fiecare siptamand a celor trei
luni.

@ Pornili de la o intensitate foarte scizutd a
efortului si cresteti gradat solicitarea fortand
musculatura sa se adapteze.

® Explicarea executdrii exercitiflor este insolita de
desene,

® Poale fi urmat de oricine.

aparaturd).

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

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

® Pret: 50.000 lel + 10.000 cheltuieli de expeditie.

CURS PENTRU MASA SI FORTA

Ali ajuns Tntr-un punct Tn care nu reusiti s3 mai
progresati? VA simtiti obosit si fard che! de
antrenament, fard poftd de mincare i aveti
insomnii? Doriti sa aflali cum se intocmeste un
program de antrenament care sa evite neajunsurile
de mai sus? Dorili sA reincepeli s3 progresali?
Doriti s va depdsiti recordurile la triatlonul de
forld? latd cum:

@ Nu necesitd echipament special (haltere, gantere,

CURSURI DE VANZARE

Cursul de MARIRE A MASEI SI FORTEI cu o duratd
de lrei luni cuprinde tadele detaliate cu programe
pentru fiecare zi de antrenament, indicatii pentry
alegerea greutdtilor de pornire precum si un
exemplu de meniu pentru cresterea in greutate.
Pref: 60.000 lei + 10.000 lei cheltuieli de expeditie.

CURS PENTRU INCEPATORI

Dorili o schimbare rapidd a Infatisrii corpului
dumneavoastra? Doriti si cresteli in greutate cu
cel pulin 6 kg Tn numai sase luni? Lasali deoparte
programele care nu vi se potrivesc si nu Tncercati
54 imitati antrenamentele campionilor! Urmandu-le,
nu veli ajunge decat s3 va supraantrenali.
CURSUL DE SASE LUNI pe care vi- punem la
dispozitie este conceput de Joe Weider, antrenorul
campionilor si va oferd calea cea mai bund catre
progres. Programele acestui curs sunt astfel
structurate Incdt sd progresali lund de lund si sd v
conduca pdnd 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 cheituieli de expeditie.

ABDOMEN SUFLU

Scapali de grdsimea nedoritd din jurul taliel,
Modelati-vd un abdomen de invidiat.

Cursul cuprinde:

® mituri despre antrenamentul pentru abdominali
® descrierea exercililor insolitd de desene

® requli de urmat

® programe pe diferite stadi.

Pret: 40.000 lei + 10.000 lei cheltuieli de expeditie.

ABONAMENTE LA REVISTA FLEX
3 numere - 130.000 lei
6 numere +250.000 lei
Abonéndu-vi, beneficiati de urmatoarele 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 urmitoarea adresi:
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.

De vénzare:
Cartea ,,Heavy Duty", de Mike Mentzer
Tel. 0745-327415

REVISTE VECHI

Pentru cei care doresc s3-si completeze colectia de reviste FLEX, v anuntam ca
mai avem disponible urmatoarele numere: nr. 7-8, 9-10/'99; 1, 5/2000;

1,2, 3/2008; 1,2, 3/2002;

1,2, 3,4/2003; 1,2,3/2004.

Pret: 30.000 lei/ ex. + 15.000 lei taxe postale.
Toate cele 17 numere disponibile: 400.000 lei (inclusiv taxele postale)!
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WEIDER Victory POWER PROTEIN
Acest produs a fost creal special
pentru a acoperi cele mai mari
necesaruri de proteine ale
sportivilor pentru a atinge
cresterea musculara $i a fortei la
nivel maxim. Power protein
contine 84% proteine din lapte si
izolat din soia de cea mai buna
calitate. Are un gust excelent.
Indicatii de folosire: se amesteca 30 g
pulbere (1 lingura cu vérf) cu 400 ml lapte
degresal sau apa. Se pot administra 1-3
portii zilnic, in functie de necesitati.

Cutii 700 g - pref: 15,90 EU

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

Cutii 700 g - pret: 16,00 EU

Galeti 1,8 kg - pref: 37,90 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

Aceasta combinatie de aminoacizi
stimuleaza productia de hormon de
crestere (GH) in organism. De
asemeni, mareste utilizarea acizilor
grasi de catre corp pentru energie,
economisind in acest fel foarte
valorosul glicogen. Mai mult, accesul
aminoacizilor in celule este imbundatatit,
promovand sinteza proteica.

100 capsule - pret: 14,70 EU

WEIDER Victory
L-CARNITINE

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

SUPLIMENTE WEIDER

T

musculare, furniznd Tn acest fel suficientd energie
aerobica. Se pot administra 3 capsule inainte de

antrenament.
60 capsule -

WEIDER Victory FAT BURNER
Este un produs excelent pentru curele de
slabire sau pentru mentinerea unei greutati
corporale optime. Conltine 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
cresterea in greutate. Contine
mix de proleine din zer,
carbohidrati (dextroza si
maltodextrind) cu asimilare
treptata i 9 vitamine.

1,5 kg = pret: 14,00 EU

pret: 12,00 EU

Powder

Aminoacizi cu lanturi ramificate
(BCAA) sub forma de pulbere.
300 g - pret: 18,30 EU

Florin Claudiu Roman este
sponsorizat cu suplimente
Weider de revista FLEX

BODY SHAPER
LINE

e
Muschi sunt alcatuiti din proteine $i apa. =%l
lata de ce corpul are nevoie exact de LSy
aceste componente. Proteinele de cea mai Prot ‘nﬁ
buna calitate din Body Shaper sunt din
lapte, $i albus de oua. Concentratia este de . "™
85%, ceea ce face ca 30 g pulbere
amestecate cu lapte degresat (1,5%) sa va
ofere 37 g de proteine la o portie. Contine
vitaminele C si B6. Arome: vanilie, ciocolata,
citrice, alune. Cutii PET cu 600 g sau pungi
aluminizate de 500 g.

Recomandari pentru folosire: se polt lua 2-3 portii

pe zi, in funclie de necesitati.

-cutii 600 g - pret: 17,40 EU

-pungi 500 g - pref: 12,30 EU

WEIDER L-CARNITINE POWDER

Pulbere instant din care se poate prepara o
bautura energizanta cu gust de ananas
$i mandarine care sa va suslina

- antrenamentele intense. Contine

A

=, dextroza, L-camiting, 9 vitamine si 3
{9'.’.4- minerale. Recomandari pentru folosire:
_’7 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
L-CARNITINE DRINK
L-camitina este virtual indispensabila pentru un
corp bine definit. Corpul are nevoie de mai multa
L-camitina decét in mod obisnuit atunci cénd se
face sport sau se tine o dieta restrictiva pentru
slabire. Aceasta bauturd gala preparata va ofera ™
tot ce aveli nevoie in acest sens, o sticla de
500 ml furnizénd 1.000 mg L-camitina. Contine ==
apa minerald naturala. Recomandari pentru i1
folosire: 1 sticka in timpul antrenamentului.
500 ml - pret: 1,20 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 furnizeaza corpului
tot ceea ce este necesar mentinerii 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 si maltodextrind, fac din aceasta
delicioasa bautura un sustinator de baza al
efortului. Cutii PET sau pungi aluminizate cu 500
(25 portii). Arome: piersici $i maracuja,
ructe tropicale, afine. Recomandari
‘F‘ pentru folosire: 1 portie pe zi in timpul
sh VP antrenamenltului sau imediat dupa.
[res3: .cutii 500 g (25 portii) - pret: 7,80 EU

e =pungi 500 g (25 portii) - pret: 6,50 EU
WEIDER VITALITY SHAKE

O portie (30 g pulbere amestecate in 300 ml

lapte semidegresat furnizeaza 17 g proteine

(lapte, zer, soia)peptide glutamice, inuling,

vitamine (E, C, tiamina, B6), minerale (calciu,

fosfor, magneziu) si Pro Diet F200 (peptide

extrase din lapte care reduc efectele stresului).

500 g tablete - pret: 15,60 EU

WEIDER N DRINK

Bautura proteica gata preparata la sticle de 500

ml. O sticla contine 53 g proteine din lapte, 62,5 g

carbohidrati, vitamine (g. B1, riboflavind, niacind,

B6, biolind) $i numai 1 g de grasimi! Aromé de

vanilie.

500 ml - pret: 2,60 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: 4,80 EU
MULTIVITA +

Complex de 9 vitamine. Se administreaza

1 capsuld zi.

100 capsule - pret: 8,40 EU



SUPLIMENTE WEIDER

GLOBAL

SUPER MEGA MASS 2000

Amestec de proteine din zer si lapte (21%) si
carbohidrali (69%) cu asimilare secventiala indicat
pentru cresterea masei musculare, refacere dupa
efort, energizant. in plus, contine 11 vitamine si 5
minerale. 2,7 % grasimi. Arome: ciocolala, vanilie,
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 funclie de
scop. in zilele cu antre-
nament, una din porii 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 (21%) din zer si lapte si car-
bohidrati (66%) cu asimilare secventiala indicat
pentru cresterea masei musculare, refacere dupa
efort, energizant. in plus, contine 10 vitamine si 5
minerale. 1,9 % grasimi. Arome: vanilie, ciocolata,
capsuni. Indicatii de folosire:
se amesteca 72 g pulbere
(3 linguri)) cu 250-400 ml
lapte degresat. Se pot
administra 1, 2 sau 3 portii
zilnic, in functie de scop. In
zilele cu antrenament, una
din portii se va consuma in
Yz ora dupé antrenament.
7 kg - pret: 58,20 EU

CRASH WEIGHT GAIN
Crash Weight Gain este un clasic absolut si
promite un succes rapid si masiv prin combinatia
sa testata de nutrienti. Combinalia si calitatea
ingredientelor sunt importante pentru o crestere
consistenta. Amestecul de carbohidrati de buna
calitate va ofera energie pentru mai multe repetari
si greutati mai mari la antrenament timp mai
indelungat. Combinatia a trei tipuri de proteine
(21%) furnizeaza muschilor un amestec de inalta
calitate. Un plus de vitamine-minerale

==

$i creatina completeaza Crash Weight D
Gain. Recomandari: inainte si dupa

antrenament, $i intre mese, dupa

necesitati sau in functie de S ——
intensitatea antrenamentelor; 1 ']

portie - 75 grame pulbere dizolvate - 3
in 300 ml lapte. e

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

ANABOLIC EVOLUTION

Cu Anabolic Evolution, aveti o noua dimensiune a
produselor pentru cresterea masei musculare,
Furnizeaza corpului exact acei nutrienti care fac
posibika reactia optima de crestere dupa
antrenament. Aceasta se obtine cu o formula
complexa conceputa in mod special: SynthoPro.
Aceasla este un compus din patru proteine: izolat
proteic din zer CFM, proteina din lapte, si
bioflavonoide continand izolat

@ | cic din soia si peptide
glutamice. Anabolic Evolution
— consta din 37,4% SynthoPro! Si
Sm— o ceasta nu este totul, Prea mull
43 i carbohidrati cu catene scurte
. produc o secretie prea mare de
s~ Insulina, un efect nedorit pentru

sportivi. “Sistemul carbo cu indice

glicemic scazut” (sistemul LCG) al
Anabolic Evolution evita acest efect §i fumizeaza
un nivel constant de zahar in sange. Anabolic
Evolution contine $i toli micronutrientii, cum ar fi
vitamine, minerale $i oligoelemente care sunt
importante pentru sportivi. Recomandari: Doua
portii pe zi, una inainte si una dupa antrenament.
1,5 kg - pret: 26,60 EU

WHEY AMINOS

Fiecare lableta contine 1.600 mg aminoacizi sub
formé de lanturi peptidice cu asimilare

foarte rapida. Indicatii de folosire: 6

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

300 tablete - pret: 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 §i
glicogenul muscular se diminueaza.
Acesti aminoacizi sunt recomandati in
', «ee | Special cand dieta este restrictionata.
| Indicatii de folosire: 5 tablete inainte
ig= g Sau dupa antrenament.
* 130 tablete - pret: 13,00 EU

AMINO BLAST MEGA FORTE
Amino Blast va ofera toti
aminoacizii in forma libera si
sub valoroasa forma de
peplide. Forta pura pentru
muschii vostri. Echilibrul
oplim de aminoacizi sustine
regenerarea §i cresterea
musculara dupa antrenamentele intense. Acest
produs de calitale superioard a fost dezvoltat si
testal 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, luali 1/2 fiola cu putin timp inainte de
sfarsitul antrenamentului, Pentru o buna sustinere
a regenerarii, mai beti 1/2 fiola inainte de culcare.
O fiola va ofera 13.900 mg aminoacizi! Cutii cu 20
fiole din plastic de 25 ml

Cutie 20 fiole - pret: 38,90 EU

L-GLUTAMINE
L-glutamina cu puritate 100% de provenienta
japoneza, Cand corpul este supus unui stres
puternic (antrenament), glutamina paraseste muschii
si este trimisa in sange pentru a sustine sistemul
imunitar. Un nivel scazut de glutaming inseamna
stoparea cresterii muschilor. De asemeni, glutamina
reduce nivelul de amoniac din organism. Indicatii de
{ folosire: se amesteca
} 2,5 -5 g cu 50 - 100 ml apa; sub
Pe=oe] 80 kg 5-10g/zi, 0 portie imediat dupa
i‘!'gl antrenament $i una inainte de culcare.
e

- -*'
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300 g - pret: 26,60 EU

BlO ESSENTIAL WHEY PROTEIN
Supliment nutritiv contindnd 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. Indicalii de folosire:
30 g pulbere se amesteca cu 300 ml lapte
degresat. Se pot lua 1-2 portii intre mese si 1
portie imediat dupa -y

antrenament sau [ gEEe—
inainte de culcare. |

1,6' kg - pret: | m
42,40 EV %

CFM WHEY PROTEIN

(aromé neutra)

Concentrat proteic de cea mai inalta calitate
obtinut prin microfiltrare. Este procedeul prin care
se pastreaza intacte toate calititile proteinei si ale
zerului. Compozitie la 100 g: 92 g izolat proteic
din zer (din care 7,5 g L-glutamind), 4.8 g
carbohidrali, 1,2 g grasimi. Concentratie proteica
87%. Valoare biologica: 100%. Indicatii de folosire:

CFM WHEY PROTEIN \ J
(aroma de clocolatd)

Compozitie la 100 g: 80 g izolat proteic din zer
CFM, 6,8 g peptide glutamice, 6.9 g carbohidrati,
1,9 g grasimi. Concentratie proteica 78%. Indicatii
de folosire: se amesteca 36 g (4 linguri) pulbere
cu 300 ml lapte degresat. Se pot lua 1-2 portii
inainte de antrenament si o portie imediat dupa
antrenament.

750 g - pret: 30,30 EU

SOY 80+ PROTEIN

(aroma de ciocolata, vanilie)

Weider Research Group a cautat mult timp o
alternativa de buna calitate sau de completare
pentru proteina din zer. Proteina din soia nu era
opliunea buna deoarece nu putea concura cu
gustul si cu asimilarea proteinelor din lapte. in
plus, continutul sdu 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 exceplionala, ne mai atinsa inainte. Acest
izolat proteic din soia nu contine deloc lactoza (un
carbohidrat evitat de profesionisti) si este ideal
pentru muschii "uscali.” Datorita inaltului continut
natural de substante secundare vegetale
(izoflavone) si glutamina, aceasta proteina este
interesanta in mod spedcial pentru densitatea
musculara. Datorita disponibilitatii

rapide a peptidelor glutamice, culturitii D

de succes nu pot ignora aceasta
k1

proteina in timpul fazei de definire. Are
e —

se amesteca 25 g (4 linguri rase) g,
pulbere cu 200 ml lapte degresat.

Se iau 1-2 portii inainte de

antrenament sau imediat dupa ———
antrenament. R ot o
750 g (30 portii) - pret: 30,30 £u | bF fmj

un efect natural de eliberare mai lenta
ceea ce asigura un flux de aminoacizi
pe termen mediu muschilor. Datorita
solubilitatii sale foarte bune, efortul de
conversie a organismului este foarte
mic.

Recomandari de folosire: ca un al doilea mic
dejun (gustare intre micul dejun si pranz),
dupaamiaza (cu o ora inainte de antrenament),
seara inainte de culcare; pana la 80 kg: pana la 2
shakere pe zi, peste 80 kg pana la 3 portii pe zi. O
portie se obline prin amestecarea a 30 g pulbere
cu 300 ml 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

=

et !

asimilarii secventiale. Adaos de 9
vitamine $i 6 minerale (inclusiv zinc),
fenilalanina $i enzime digestive.
Indicatii de folosire: 30 g pulbere se
amesteca cu 300 ml lapte degresat.
Se pot lua 1-2 portii intre mese si 1
portie imediat dupa antrenament sau
inainte de culcare.

750 g - pret: 26,20 EU

B
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SUPLIMENTE WEIDER

MAXIPLEX
Produs complex care inglobeaza trei tipuri de
proteind din zer (54%), carbohidrali cu asimilare
secventiald, vitamine, minerale si
adaos de creatind monohidrat $i

taurind. Este un excelent inlocuitor -
de mese (meal replacement) ce
ofera la o singura portie 36 g
rloleme Indicatii de fologire:
ntre mese §i imediat dupd
antrenament. Se amesteca 50 g
pulbere cu 250 ml lapte degresat.
1,5 kg - pret: 30,60 EU

PURE CREATINE
Creatind micronizata germana de calitate maxima.
Suplimentarea cu creatind contribuie la cresterea
nivelului de creatind fosfat din muschi, obtinerea unui
randament muscular marit, a unei forte musculare
mai mari, recuperarii mai bune §i hidratarii muschilor.
Studiile stiintifice arata ca atunci cind
muschii sunt hidratati, catabolismul
muscular este minimizat. Scade
colesterolul VLDL i trigliceridele care
sunt factori complementari de risc in bo-
lile de inima §i diabet.
u Indicatii de folosire: in general, se iau
) 5 g pulbere cu 1-2 pahare de suc de
fructe cu indice glicemic ridical (bogat in
zaharuri), neacide. Evitati amestecarea creatinei cu
bauturi calde, acide (suc de portocale, grape fruit
elc.) sau conlindnd cafeina deoarece acestea pot
afecta eficienta acestui produs. Mariti cantitatea de
lichide ingerate atunci cénd folositi creatina.
Persoanele cu o greutate peste 90 kg pot lua 10
g/zi; cele intre 70 si 90 kg: 5 g/zi; sub 70 kg: 3g/zi.
500 g - pret: 16,00 EU
1 kg - pret: 29,80 EU

CREATINE RIBOSE

Riboza este un metabolit energetic natural. Are
efecte de crestere a rezistentei la efort $i ajuta la
refacere dupd antrenamentele de y

mare intensitate. Prin asocierea cu
creatind se maresle capacitatea de
refacere a ATP-ului muscular. Indicati
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 creatin piruvat.
Piruvatul poate creste performanta fizica prin
! mérirea transportului de glucoz in celulele
- musculare. De asemeni, ajutd la
=2 transportul grasimii pentru a fi folosita ca
sursd de energie (efect lipotropic).
Asocierea cu crealina are un efect
sinergic. Indicalii de utilizare: 7 capsule/ zi
din care 3 dimineata §i 4 inainte de
antrenament — timp de 4 saptamani. Apoi se face o
pauza de 4 saptamani,
120 capsule - pret: 21,70 EU

ZELL VOLUME PLUS
Un produs excelent pentru volumizarea celulei
musculare. O portie (40 g) contine ?gpmtene 3049
carbohidrati, 5 g creatind monohidrat, 2 g L-
glutamind, 9 vitamine, minerale si
150 mg BCAA. Se amesteca 40 [*]
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 portivzi, una inainte §i
alta dupa antrenament. Se
administreaza in cicluri: 6

séplhmamda 2 saptamani
Zkg pret: 31,60 EU

Jeen

HMB
Alaturi de creatina monohidrat, proteina
din zer si pudrele proteice inlocuitoare ale
unor mese, HMB este unul din cele mai
populare suplimente de astazi. Este un
metabolit al aminoacidului esential leudnd. i
Un studiu publicat in Journal of Applied e
Physiology releva faptul ca sportivii care
gi-au suplimentat alimentatia cu trei grame de HMB
Zilnic, timp de trei saplamani, au castigat de trei orn
mai multh masad musculara i de doud ori §i jumétate
mai multa forta decat subiectii care au urmat acelasi
program de antrenament dar au folosit un placebo.
Alte studii au demonstrat cd HMB méreste efectele
de ardere a grasimii in urma exercitiului fizic si
cregte rezistenta la efort prim marirea performantelor
aerobice maxime (VO2 max) si reducerea nivelului
de acid lactic din sdnge. HMB are efect
anticatabolic i de a creste 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 capsula contine 650 mg extract pur de
Tribulus Terrestris. Creste nivelul de
testosteron din organism prin mérirea
cantitati de hormon luteinizant produs de
*. glanda pituitara. Este indicat si pentru

cregterea potentei. Utilizare: sub 80 kg - 2

capsule/ Zi inainte de masa, peste B0 kg - 3

capsule/zi.

120 capsule - pret: 18,00 EU
JOINT AID
Joe Weider's JOINT AID contine un amestec unic,
de foarte inalta calitate, de condroitina sulfat si
glucosamind. Condroitina este bine cunoscuta
pentru proprietitile sale de retentie a apei la nivelul
articulatiilor, jucand astfel un rol fundamental in
difuzarea absorbtiei socurilor. Glucosamina este
recunoscuta pentru importan-ta implicare in
dezvollarea cartilagiilor $i funclio-narea
articulatiilor. JOINT AID, prin continutul séu I :
ridicat de condroitind $i glucosamind, este
un produs ideal pentru sandtatea
articulatilor supuse unor solicitan de mare
intensitate. Indicatii de utilizare: 2
capsule/ zi din care prima la micul dejun
$i a doua dupé cina.
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%
cafeind cu efect imediat $i 70% extract de guarana cu
eliberare lenta. Aceasla permite o eliberare treptata
timp de doud ore. Cantititi deosebit de mari de
cafeind se gasesc in guarana; aproximativ de trei ori
mai multa decat in cafea. De altfel, guarana nu
contine substante care si-i blocheze efectele, asa
cum este in cazul cafelei, a ceaiului sau bauturilor tip
cola. lata de ce guarana a fost selectionata de Weider
Research Group ca sursa energetica. Aceasta
stimuleaza sistemul nervos, creste performantele $i
este mult mai bine tolerata de stomac decat cafeaua.
Influenta pozitiva asupra fortei §i rezistenlei
predomina, permitand antrenamente tari $i
intense.

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

Precautii: Daca se administreaza seara,
poate cauza insomnie.

50 tablete - pret: 5,00 EU

SPEED BOOSTER PLUS | (pulbere)

Acelasi produs ca precedentul, dar sub forma de
pulbere. Adaos de taurind, inositol, vitamine din

complexul B, calciu, fosfor si magneziu. Dizolvati 20 g

in 500 ml ap& $i veti obtine o bautura energizanta
Jelicicasa

500 g - pret: 9,80 EU

~I|--.---'
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CHITOSAN + C

Extract din cochilia unor moluste cu
adaos de vitamina C. Impiedica
asimilarea grasimii din alimente 17

absorbind-o ca un burete §i elimindnd-o. m |
Se iau céte patru capsule la mesele mai "g
bogate in grasimi. = j
120 capsule - pret: 10,70 EU

ULTRA BURNER

= [-ormuld noud pentru skbire! Contine

s extract de ceai verde, cafeind i L-

tirozina.
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 obisnuite contin
aspartat monometionina de zinc, aspartat
de magneziu $i vitamina B6 care le face sa
fie absorbite foarte bine de organism. Spre =T
deosebire de formula obignuita, Weider's
ZMA contine $i L-teanind extrasa din ceai  =A8
verde care amplifica efeclele anabolice ale
acestui produs.
Aspartatul de magneziu are un efect foarte bun
pentru inducerea somnului la persoanele care
suferd de insomnie.
Legatura dintre zinc si testosteron este cunoscuta de
aproximativ 20 de ani. Intr-un studiu publicat in
1982, unui grup de pacienti cu probleme renale,
care au in mod obignuit un deficit de zinc in
organism, au primit un supliment de zinc timp de
gase luni. Nivelul de testosteron s-a marit cu 85%!
Un alt studiu facut in 1996, denumit "Situatia
zincului $i a nivelului de testosteron la adultii
sandtosi,” a aratat ¢a suplimentarea cu zinc a unor
bérbati cu deficit de zinc in organism a condus la
dublarea nivelului de testosteron dupa sase luni.
Suplimentarea cu zinc §i mangeziu micsoreaza
nivelul de cortisol din organism care apare dupd
antrenamentele intense. De asemeni, zincul are
proprietatea de a creste nivelul de hormon de
crestere (IGF-1).
90 capsule - pret: 31,40 EU

BATOANE PROTEICE

32% PROTEIN-BAR
Batoane cu un continut

de 19 g proteine din lapte we=—
si oud, 27 g carbohidrati,
vitaminele E, C, B1, B2, —
B6 $i numai 5,8 g grasimi. -
Gust excelent dat de fulgii de banane. Este ideal ca
gustare intre mese sau desert. Poate fi administrat
inainte si dupa antrenament. Cea mai buna solutie
atunci cand caldtoriti, sau la serviciu, sau la scoald.
Aroma 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 importanta pentru sportivii
ambitiogi, avem acum Mega Mass sub forma de
batoane. Acestea va ofera energie in plus pentru a
obtine un randament sporit e -

la antrenamente. Ameste- [V 3L g
cul verificat de carbohidrati ? ‘A
este suplimentat cu protei-

ne de inalta calitate - o

alternativa practica pentru culturigti. Arome: vanilie,
ciocolata, capsuni sau banane.

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

MAXIMUM LEVEL PROTEIN-BAR
Batoane proteice cu un continut de 42 g proteine din
zer, lapte si hidrolizat de colagen, 40 g carbohidrati,
calciu $i 8,2 g grasimi, Un baton inlocuieste o masa.
Poate fi administrat inainte $i dupa antrenament.
Cea mai bund solutie atunci cand Glatoriti, sau la

sefviciu, sau la scoald. I’

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

ACESTE PRODUSE AU AVIZUL MINISTERULUI SANATATII DIN ROMANIA
PALESTRA S.R.L. (revista FLEX) este unic reprezentant al firmelor WEIDER Tn Romdnia!
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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 Culturd a Sindicatelor, str. Corneliu
Coposu, r. 8 bis

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

BUCURESTI

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

® Dumitru Cringanu - tel. 0742-806650

BACAU
® sala “SPORT GALAXY"” - (langa piscind) -
antrenor Dan Rotariu - tel. 510097

CLUJ-NAPOCA
® se cauta distribuitori

CONSTANTA

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

@ Magazin Magic Plant - str. Cismelei 8 (langa
Raiffeisen Bank) - tel. 557777

® Magazin Naturist - Tomis 3, intersectia bd.
Tomis cu str. Soveja - tel. 551377

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 Polivalents, etaj

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

@ farmacia ALEXANDRA FARM - sir. V.
Alecsandri colt cu bd. Independentei
MANGALIA

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

MIERCUREA cluc

@ Solar Center Gym&Body-Shop - antrenor
Viktor Szekely - str. Florilor 30 - tel 310672; 0744-
535370

weider

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

ORADEA

@ sala GYM MAR STRONG

- antrenor Marin lon - str. D. Cantemir 86

©® SUPERMARKET Piata 1 Decembrie

PITESTI

@ sala DASO-CADO - bazinul olimpic,

str. C.Negri nr. 32

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

ROMAN
@ sala C.S. Anania Gym - sir. Al. cel Bun nr. 2,
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

@ magazin EURO-POWER - str. Stefan cel Mare

nr. 26 (langa magazin GIA)

@ sala SPORT CENTER cartier Marasesti
sala SPORT CENTER cartier Burdujeni

- 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 tarii.

Contactati-ne pentru oferte. Discounturi in functie de cantitatea de marfd cumpérata.
Vizitati-ne pe www.flex-fitness.ro




ANABOLIC EVOLUTION

* Optimizator metabolic activ

* Noua dimensiune in construirea muschilor

Un produs de crestere a mesei musculare pentru profesionisti.

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

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

W Dacé doriti mai mult decéat
un weight gainer nu puteti
ignora Anabolic Evolution. Cu
Anabolic Evolution, aveti o
noua dimensiune a produselor
pentru cresterea greutatii, un
optimizator metabolic activ.
Produsele pentru cresterea
greutatii acopera in mod pasiv
cerintele unui corp antrenat,
iar acesta reactioneaza.
Anabolic Evolution este mai
inteligent. Furnizeaza in mod
activ corpului exact acei

Informatii nutritionale per 100 g %DZR*
Energie 1899k J/449 kcal

Proteine -40 9

Carbohidrati I53 q

Grasimi ‘?.9 ig

Vitamina E lIS mg 7150
Vitamina C -90 mq -150
Vitamina B1/Tiamina '2.1 mg .150
Vitamina B2/Riboflavind l2.4 mg l150
Niacina IZ? mg .150
Vitamina B&6 h3,DI mg -150
Acid folic -300 mcq .150
Biotina '0.2 mg '150
Acid pantotenic I9.0 mg .150
Calciu II.496 mg ‘187
Fosfor '9?0 mq .12I
Fier I2| q .150
.Maqneziu h440 q ‘14?
Zinc ‘23 mg -150
lod '225 mecgq '150
L-glutamina -l,9 q -12l

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

constd din 37%
SynthoPro! Si
aceasta nu este
totul. Prea multi
carbohidrati cu

e

catene scurte - [M \

produc o secretie @
prea mare de
insulingd, un efect -

nedorit pentru ‘
sportivi.

... WEIDER
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m “Sistemul
carbo cu indice
glicemic scazut”
(sistemul LCG) al
Anabolic
Evolution evita
acest efect si, prin urmare,
furnizeaza un nivel constant de
zahar in sdnge. Anabolic
Evolution contine si toti
micronutrientii, cum ar fi vita-
mine, minerale si oligoele-
mente care sunt importante
pentru sportivi. Dozajul este
adaptat cerintelor marite sem-
nificativ pentru antrena-
mentele intense (péna la de
trei ori doza zilnica recoman-
data pentru o persoana
obisnuita). Fiecare din aceste
componente este ceva special
atunci cand este privit singur.
Dar combinatia de SynthoPro,
LCG System si formula
micronutrienti-lor face ca
Anabolic Evolution sa fie unic.
Aminoacizii, carbohidratii si INFORMATII
micronutrientii sunt furnizati

metabolismului ca unitati sto- Periormer

cabile. Aceasta pregateste mai A Campion

bine corpul pentru un stres Recomandare:
suplimentar si, astfel, acesta Doué portii pe zi, una inainte
poate reactiona mai bine la si cealaltd dupa antrenament.
stimulul produs de antrena-
ment.

Arome:
Ciocolata

Certificare ISO 9000
si HACCP



GLOBAL LINE

WEIDER™

60 DE ANI DE EXCELENTA Certificare

a calitatii
ISO 9000
si HACCP

. | Suplimentele Weider
sunt rezultatul experientei
de peste 60 de ani a lui Joe
Weider in combinatie cu cele
mai recente descoperiri in
domeniul nutritiei sportive.
| in laboratoarele Weider
au fost create produse
speciale care sa intruneasca
cerintele fiecaruia, de la
nivelul de incepator la cel
de avansat. Pentru aceasta,
| fiecare produs a fost testat
de profesionisti inainte
de a fi introdus pe piata.
Create de profesionisti,

dar nu numai pentru
. profesionisti!
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