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CALITATEA ESTE
FACTORUL DECISIV

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

WEIDER’

NUMELE CARE A PORNIT TOTUL

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

» pentru muschi masivi si definiti. Acest cerc

inseamna o colaborare internationala a unor
experti. In ultimii ani, am reusit sa
imbunatatim semnificativ acest ciclu de
dezvoltare. Profesionistii din Statele Unite fac
testarile, antrenori din diferite tari fac _
evaluari, iar WEIDER RESEARCH GROUP face
cercetari si dezvolta noi produse. Numai
atunci cand totul este pus la punct si se
considera ca este bine, expertii de productie
isi incep misiunea de garantare a acestei
calitati pentru fiecare cutie din orice produs
care iese de pe banda de productie. Aceasta
pentru ca, la fel ca un motor de Formula 1,
corpul unui sportiv

o are nevoie de un

R T .combustibil”
special pentru
performante de

varf. @




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

Joe Weider, antrenorul campionilor

Ben Welder, C.M., CQ, SBStJ,Ph.D. arh. Florin Preduchin
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PAGINASMUIRI OE!

de JOE WEIDER
TRAINER OF CHAMPIONS SINCE 1938

A fost odata un culturist

Dupa ce cititi articolul
lui Peter McGough ,,Arnold:
O calatorie privata” din
acest numar al FLEX-ului,
probabil ¢a va vor raméne in
minte multe dintre cele
povestite despre dragul meu
prieten de demult Arnold
Schwarzenegger. Poate veti
realiza cat de concentrat
poate rdmane asupra atéator
probleme, toate In acelasi
timp. Ati putea descoperi ca
imaginea de incredere
deplind pe care guvernatorul
o are proiectata intotdeauna
nu este doar o fata pe care o
adopta pentru public. Este
parte a esentei sale. Puteti
incepe chiar sa intelegeti
cum se poate descurca cu
trei vieti diferite - personala,
publica si politica - fara a
rata vreuna.

Cel mai semnificativ
pentru mine, totusi, este
simplul fapt ca Arnold a
reusit sa-l introduca pe
Peter intr-un program cu
mult mai solicitant decéat
pregdatirea pentru Mr.
Olympia. Evident, guverna-
torul are suficiente prioritati
de-a lungul unei zile
obisnuite Tncat sa i se poata
ierta ca nu vrea sa-si umple
putinul timp liber cu un alt
proiect.

Dar asta~i ceea ce~l
face pe Arnold sa fie cine
este, nu-i asa? Faptul ca nu
simte niciodata nevoia de a
o lasa mai usor este una din-
tre caracteristicile sale cele
mai importante. Arnold nu
inceteaza sa gdndeascsd, sa
faca, sa fie Arnold, aceasta
este, evident, cheia succesu-
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lui sau. Faptul ca a
ales sa petreaca o
buna parte din
pretiosul sau timp
cu Peter mai
spune ceva despre
el. Vizita lui Peter
a fost o indicatie
clara a ceea ce
simte Arnold
despre sportul
despre care spune
ca |-a modelat.

De fapt, ati putea
spune ca
dragostea lui de
40 de ani pentru
culturism inca
arde puternic in el,
la fel de puternic
ca oricand. Vizita
lui Peter la
Sacramento a fost
si un alt indiciu ca
unul dintre cei mai
ocupati oameni din
lume poate sa-si
dedice culturismu-
lui o fractiune din
incredibila forta a
mintii.

Eu unul nu pot sa fiu
mai fericit ca inca o poate
face. Culturismul are nevoie
de toti liderii pozitivi pe care
i poate obtine astazi.
Sportul nostru a intrat sub
ochiul vigilent al principale-
lor mijloace media, si din
aceasta a rezultat o oare-
care dezbinare. Timp de
multi ani, am facut tot ce
puteam mai bun pentru a
actiona ca un fel de pastor
pentru culturism, ducandu-|
spre cele mai inalte culmi
prin revistele mele si prin
concursul Mr. Olympia.

Arnold Schwarzenegger si Joe Weider -
cine ar fi ghicit cd Weider este cel mai
inalt dintre cei doi?

S& stiu ca Arnold este
un lider in miscarea de a
mentine bunul renume al
culturismului In prima parte
a secolului 21 Tmi confera
o mare liniste sufleteasca.

Pentru vecinii mei cali-
fornieni care citesc aceste
randuri, va rog sa intelegeti
ca Arnold nu va pune cultu-
rismul Tnaintea oamenilor
din acest mare stat. Statul
si grijile acestuia sunt intot-
deauna pe primul plan in
mintea guvernatorului. Ins4
cu o minte atat de expansiva
ca a lui Arnold, nu exista nici
un motiv sa nu poata integra

si culturismul undeva. Tmi
imaginez ca n viitor, candva,
chiar si un presedinte foarte
ocupat va putea fura un
moment pentru a se gandi la
arta sculptarii formelor
umane. Insd ma abat cam
departe... FLEX
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PAGINAVLUITARNOLD

de Arnold SCHWARZENEGGER
GUVERNATOR

Culturist pentru totdeauna

Un aspect cu adeviérat important al
culturismului de acum este dat de oportuni-
tatile financiare care s-au deschis culturisti-
lor. De exemplu, American Media, Inc., si
IFBB, copromotori ai weekendului Olympia,
au anuntat recent c& premiul in bani pentru
concursul Mr. Olympia a fost ridicat cu
100.000 de dolari, ajungand acum la
500.000. (Este o schimbare importanta fata
de prima mea victorie la Mr. Olympia Tn
1970, cdnd am primit 1.000 de dolari.)
Ludnd Tn considerare premiul in bani de la
Arnold Schwarzenegger Classic si alte con-
cursuri, contracte de reclama, bani de la
demonstratii si chiar aparitii in filme, cul-
turistii au acum mai multe sanse ca nicio-
data pentru a-si face o viatd asa cum o
doresc.

$i asa cum este cazul cu multe
lucruri in viata, totusi, succesul in culturis-
mul profesionist poate fi trecator, si nu vine
la oricine. Aceasta nu inseamnd cd& implica
faptul ca o persoana nu poate sau nu ar tre-
bui sa continue sa-si antreneze muschii
decdat daca intrad in concursuri. Mesajul
revistelor FLEX si MUSCLE & FITNESS este
ca culturismul, ca mijloc de autoperfectio-
nare, este o cale minunata de a pastra forta
si vitalitatea unei persoane de-a lungul
intreqii sale vieti.

Cénd am inceput si fac culturism,
aveam vise marete de a deveni campion,

dar am visat sa obtin succesul si In afaceri

si sa@ am o cariera In actorie dupé Incheie-
rea carierei In culturismul competitional.
Céand mi-am incheiat cariera competitiona-
1, am descoperit ca oblectivele pe care mi
le stabilisem erau mult mai usor de atins
datorita principalelor valori pe care le
obtinusem ca parte a sportului pe care-l
alesesem.

Nu sunt nici pe departe singurul pen-
tru care culturismul a fost fundamentul
pentru succesele obtinute ulterior. Multi din-
tre prietenii mei din culturism au avut vieti
implinite dupa ce nu au mai concurat. De
exemplu, sunt 30 de ani de cénd a fost rea-
lizat Pumping Iron si, géndindu-maé la cei
implicati Tn acel film, sunt mandru de ceea
ce acestia au devenit si de spiritul culturis-
mului pe care ei il au incé.

Ceea ce a ficut Lou Ferrigno cu cari-
era sa - de la serialul Incredibilul Hulk la
filmele cu Hercule si, recent, spectacolul de

televiziune King of Queens, printre altele,
pentru a nu mai mentiona celebra sa
afacere In domeniul antrenamentului, in
ciuda obstacolelor pe care le-a avut de
infruntat in copildrie - este pur si simplu
spectaculos. Astazi, Lou Incad mai este
intr-o forma fantasticd, are o familie mi-
nunata si nu pare mult mai batran decat
~Marele Louie" de acum 30 de ani.

Priviti la Franco Columbu. A venit in
America cu nimic, nici macar nu cunostea
limba engleza, punct. Incd de cdnd concura,
a pornit o firma de constructii, apoi a
castigat de doua ori Mr. Olympia. Acum este
un medic kinetoterapeut de succes, si are o
familie calda si iubitoare. Uimitor!

Bill Grant are propriul spectacol de
televiziune si unul de radio, plus propria

Arnold Schwarzenegger si Franco Columbu
s-au Intdinit pentru prima oaré la Munchen
in 1965 si s-au imprietenit imediat.

Sus este o fotografie clasica din anii ‘70,
cel doi fiind la Muscle Beach; in sténga

el se dreseazé publicului la concursul

Mr. Olympia din 2003.

firma de suplimente nutritive. Ken Waller
r&spunde de sectorul de vanzari de haine
de la Gold's Gym. Mike Katz detine doua
centre Planet Fitness, organizeaza concur-
suri si este bunic. Ed Corney, care a suferit
un atac cerebral cu cativa ani in urma4, se
simte minunat acum si si-a dedicat o mare
parte din timp ajutandu-i pe altii sa recu-
pereze dupé ce au suferit probleme simi-
lare.

Ma simt onorat cé incé sunt in stare
s& numesc prieten pe fiecare dintre
acestia, si sunt fericit sa vad cum fiecare a
avut succes in viata dupa ce si-au atérnat in
culi slipurile de concurs. Cred cu tarie ca
fiecare dintre ei v-ar spune imediat ca disci-
plina pe care au deprins-o din culturism i-a
ajutat sa atinga standarde ridicate dupa
retragerea din competitii. Va indemn sa le
urmati exemplul, care se Tmbina cu filosofia
FLEX si MUSCLE & FITNESS, si aveti in
vedere nu numai cum sa aveti succes n cul-
turism, ci si cum culturismul va poate con-
duce catre succes Tn viatd. FLEX
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STIRI,

ZVONURI SI ALTELE

HARD TIMES

Cu Ludovit Major ,4""
in biroul sau

VIZITA LA PRIETENI

Luna august a insemnat pen-
tru mine prilejul de a pleca intr-un
concediu de doud saptadmani dupa
trei ani consecutivi fara vacanta.
Destinatia: Cheia. Drumul spre
Cehia a trecut prin Slovacia si a
fost un prilej minunat de a trece
prin Bratislava pe la firma Fit Plus
pentru ma intdini cu

impreuna cu Boris Horacek in fata sediului Weider din
Cehia. Coincidenta: améndoi avem acelasi model de

masind.

NUTRTT I3

impreund cu Florin

|NTERNATIONAL' Teodorescu 1a FLEX |

Gym din lasi

reprezentantii Weider pentru
aceste doud tari. Am tinut sa le
fac aceasté vizita, nu numai pen-
tru @ méa intdini cu doi vechi pri-
eteni, dar si pentru a vedea la
fata locului cartierul general al
celui mai important distribuitor
Weider din Europa, dupa cel din
Marea Britanie. Ludovit Major
este cel care realizeaza revista
Muscle & Fitness, cea mai impor-
tanta revista de sport din Cehia si
Slovacia, cu aparitie lunara si un
tiraj de peste 30.000 de exem-
plare.

Boris Horacek este cel care
se ocupa de vanzarea de supli-
mente nutritive, echipament si
aparatura. Fit Plus are o cifra de
afaceri de peste un milion de Euro
anual, din care jumatate inseamna
importurile de suplimente Weider.

Vizita, de numai sase ore, s-a
incheiat cu un prénz la un restau-
rant situat in turnul de televiziune
din Bratislava. Locatia ofera o
priveliste extraordinard asupra
orasului. Coincidenta sau nu, pro-
prietarul restaurantului este cul-
turist.

S0CCeR

Adrian Fral (stinga) si Florin Preduchin
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VIZITAT
DE PRIETENI

La Inceputul lunii septem-
brie am primit doua vizite
surpriza la sediul nostru.
Prima, a fost a lui Florin
Teodorescu care, venind la
Roman la mama sa, a vrut

6 wwwilex-fitness.ro

sd treacd si prin lasi pen-
tru a ma vedea si pentru a
discuta despre culturism,
evident. Florin Teodorescu
este cel mai important
distribuitor al firmei noas-
tre.

A doud vizita a fost a lui
Adrian Frai, cel care a
tradus materiale pentru
revista FLEX timp de

cdtiva ani, pdna in 1999
cdnd a emigrat in Canada.
Adrian, acum cetitean
canadian, era student in
ultimul an la limba
englezd cand a plecat.
Acum, este instructor per-
sonal in Toronto si speré
ca in curdnd s&-si
deschida propria sala.
Pentru cei curiosi, care ar

vrea sa stie cam cat
castiga un instructor per-
sonal in Canada, va pot
spune ca Adrian este
platit cu 60 dolari cana-
dieni pe ora!

MANA BUNA

Se pare cd am ména buna
pentru colaboratorii mei
care vor sd se realizeze in
alte tari. Pana acum, toti
cei cu care am lucrat din
1994, de la lansarea revis-
tei Culturism magazin, au
plecat in Statele Unite sau
in Canada. Ultimul dintre
el, Cosmin Asaftei, dupa
ce a terminat In acest an
ca sef de promotie facul-

tatea de electrotehnica
din lasi, a refuzat un post
de preparator in
nvatamantul superior
pentru ca castigat un con-
curs pentru un post de
instructor de culturism si
fitness la o noua sala
Gold’s Gym din Arabia
Saudita. Salariu de 2.000
de dolari pe luna, cazare
si masa gratuite, acestea
au fost argumentele care
I-au facut sa aleaga
aceasta cale. Un atu
important pentru aceasta
reusita a fost faptul cé a
colaborat cu revista FLEX.
= Florin Preduchin
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De ROB WILKINS
Asistent special af IFBB

Pe 18 septembrie 2005,
Presedintele IFBB Ben Weider a
fost avansat la gradul de colonel
onorific (0) in armata canadiana

joaca un rol important intr-un

regiment deoarece

el asigura

continuitatea traditiilor militare,
promoveazd identitatea unitatii,
servesc drept mentori si sunt

consultati de comandant in

pat la al lI-lea Razboi Mondial.

Pentru a asculta acest mars,

Dupd mal mult de saizeci de ani,
sunt extrem de onorat sa am

vizitati: http://www.napoleonic~
society.com/english/marche~
militairebw.htm

IFBB 11 saluta cu méandrie pe
Weider pentru onorabila

legatura cu problemele unitatii.
Au participat la aceasta ce-
remonie bogata in traditii militare
fiul lui Weider, dl. Eric Weider, dl.
Jackues Duscesneau, presedin-

in timpul unei ceremonii care a
avut loc la Cartierul General al
regimentului, in Shawinigan,
Quebec, Canada. Ofiterul care a

posibilitatea de a continua sa Tmi
servesc tara si s mé asociez
personalului repartizat

oficiat ceremonia a fost generalul
maior (r) M.A. Mcinnis.

Colonelul (o) Weider I-a
Tnlocuit pe fostul comandant al
Regimetului 62, colonelul Gerard
Dufresne, recunoscut si respectat
pentru ca a servit in armata
canadiana timp de peste 50 de
ani. Detindtorii titlului onorific

tele si ofiterul sef executiv al
Autoritatii de Transport aerian al

Canadei, dl. Rejean

primarul localitatii Shawinigan, si
peste 200 de membri ai Fortelor

Armate Canadiene.

.La 18 ani, m-am inrolat In
armata canadiana si am partici-

Guadreault,

Regimentului 62 de Artilerie,” a
spus Weider. '
In semn de gratitudine pen-
tru contributia sa si multii ani de
serviciu militar, fanfara militar,

sub comanda directorului muzi-

cal, locotenent Luc Darveau, a
cantat marsul lui Ben Weider.

distinctie.

Rob Wilkins este maistru sergent in
US Air Force, stationats la
Pentagon, Washington, D.C. De
asemenea, Wilkins este asistent
special al Federatiel Internationale
a Culturigtilor (IFBB) si a primit
Medalia de Aur a IFBB.

RONNIE COLEMAN

A CUCERIT AL 8-LEA

MR. OLYMPIA

intre 13-16 octombrie,
la Las Vegas,

a avut loc cea de-a
40-a editie a con~
cursului Mr. Olympia.
Ronnie Coleman a fost,
din nou, imbatabil
astfel incédt a reusit

s& egaleze recordul
titluriior Mr. Olympia
detinut de Lee Haney.
lata clasamentul,
urméand ca in viitorul
numar al revistei FLEX
s& cititi un amplu
reportaj de la acest
eveniment.

1. Ronnie Coleman

2. Jay Cutler

3. Gustavo Badell

4. Gunter Schlierkamp
5. Victor Martinez

6. Dennis James

7. Melvin Anthony

8. Branch Warren

9. Darrem Charles

10. Mustafa Mohammad
11. Johnnie Jackson

12. George Farah

13. Chris Cormier

14. David Henry

15. Markus Ruhl

Au mai participat: Kris
Dim, Craig Richardson,
Mike Sheridan, Ronnie

Rockel, Quincy Taylor si
Alexander Fedorov.
Ronnie a castigat toate
rundele Intr-o maniera
categorica. Primii trei au
fost aceiasi ca anul trecut.
Schlierkamp a venit mai
bun ca la precedenta editie
si a urcat pe locul patru.
Foarte buna clasarea lui
Victor Martinez.

Se pare ca au functionat
noi criterii de departajare,
daca ne ludm dupa locul
ocupat de Markus Ruhl.
Cea mai mare dezamagire:
Alexander Fedorov. FLEX




= HARDTIMES!

RONNIE VS. FRANK

FRANK ZANE RONNIE COLEMAN | RONNIE COLEMAN FRANK ZANE
1979, 86 kg 2001, 111 kg 2004, 134 kg 2004, 100 kg

Revista FLEX (editia americana) forma de la Olympia 2004 si ca in 1979, pentru a corespunde
a publicat in numaérul din august Frank Zane in forma din 1979, standardelor de mas3 musculara
o comparatie, prin fotografii, intre precum si un Frank Zane virtual actuale. lata rezultatele anchetei

Ronnie Colleman, asa cum a aparut (imagine prelucrata pe computer) la care au raspuns cititorii revistei

la Arnold Classic 2001, Ronnie in la circa 99 kg, cu 15 kg mai greu FLEX:

In opinia voastra, care dintre fizicurile acestea Din punct de vedere fizic, pe care dintre
reprezinta cel mai bine criteriile Olympia pentru cei doi 1l preferati?
masad musculara, definitie, proportii si forma?

CULTURIST VOTURI PROCENTE CULTURIST VOTURI PROCENTE

Ronnie Coleman 2001 . 1616 | 41,96 | Frank Zane virtual . 1629 41,59
Frank Zane virtual 1.295 33,63 Ronnie Coleman 2001 213 | 23,31

Ronnie Coleman 2004 696 18,07 Frank Zane 1979
Frank Zane 1979 - 244 6,34 | Ronnie Coleman 2004 659 16,82

e ——

18,28

i

Rezultatele acestei anchete arata foarte clar ca decizia organizatorilor Mr. O de a schimba putin criteriile de arbitraj este

una corecta, in concordanta cu ceea ce doreste publicul. Se pare c3, desi masa musculara joaca un rol important in cri-
teriile de apreciere ale publicului, totusi si criteriile estetice (proportii, simetrie) sunt extrem de importante. FLEX

8 www.flex-fitness.ro




Clubul Sportiv ,,FLORIN TEODORESCU" organizeaza sambata 10 decembrie 2005

CUPA LIBERTATIH «VASILE BALMUS) editia a XVii-a

Invitat special

RONNIE <
COLEMAN

T TN Mr. Olympia 1998-2005 L o

200
P 140
" 0 ’/i

&

Sponsor
al evenimentului:

PALESTRA S.R.L.
editor FLEX Romania

Florin, ai grija
ca toata Romania
sa stie cd voi fi acolo

. I s ﬁ -
importator Weider pe 10 dece nﬁ
pentru a ,rupe*
S S . A : sala. Astept
Locul desfasurdrii: | e - |  SG ma simt bine
Sala Olimpia, - . . in orasul tau . . .
Aleea Sportivilor, - - LA . RONNIE
nr. 7, TIMISOARA B
PROGRAM:
9.00 - cantarul si sedinta
tehnica; PREMII: Taxa de participare: 50 dolari/sportiv.
10.30 - semifinale; ® SENIORI: locul | = 1.000 dolari; locul 1l Inscrierile pentru concurs se fac pana pe data
16.00 - finala si demonstratia = 500 dolari; locul Ill = 300 dolari; de OS5 decembrie 2005. Vor participa sportivi
lui Ronnie Coleman locul IV = 200 dolari; locul V = 100 din Italia, Ungaria, Yugoslavia, Austria, Rusia,
dolari; locurile VI=X = S0 dolari; Ucraina, Bulgaria si Germania.
CATEG'OR“: ® MASTER 40-50 ANI: locul | = 300 Pentru rezervarea camerelor de hotel va puteti
m seniori - sistem open dolari; locul Il = 200 dolari; locul 111 adresa la:
(indiferent de greutate) - 100 dolari; locurile IV=VI - S0 dolari: ® hotel Perla 1, str. Oltului nr. 11, Timisoara
- 22 de sportivi - tel/fax 0256-495201;
vor intra in finala; ® MASTER 50-60 ANI: locul I = 300 ® hotel Perla 2, str, Turgheniev, nr. 9, Timisoara

ma-Ster AoSan! dofart;;focul1l = 200, dofarl; focul Ik L ;1::e'{'g:n?:leS:t;Tgbsdz?!i;volutlcl nr. 5, Timisoara

3 5'5:9"‘5%9:’3 l - 100 dolari; locurile IV=VI = 50 dolari; S A 43k

master 2 an :

SeTet 3 ® hotel Titanic, Calea Lugojului, km 6, Timisoara
sistem open; ® FITNESS: locul | = 300 dolari; locul 1l

fit - sf - tel/fax 0256-218188;
sk S:5Tem open. = 200 dolari; locul Il - 100 dolari; ® Eurohotel, str. Mehadia, nr. S, Timisoara

locurile IV-VI = S50 dolari; - tel. 1256-201251; fax 0256-221444,




| ANTRENAMENT

Stii ca al ajuns culturist cand
un exercitiu poartd numele téu.
Aicl Arnold Schwarzenegger este
la jumatatea unei miscari
de impins.

EXERCITIILE UNICE

ALE STEJARULVUI

iN SALA SI IN AFARA EI, ARNOLD A FACUT MEREU iN FELUL SAU

Dintre toate calititile care I-au ficut si fie altfel decat noi ceilalti, unele sunt foarte
simplu de imitat asa cum sunt impinsul pentru umeri si ridicarile pe varfuri pentru
gambe. Aproape de la inceputul carierei sale in culturism, multi au incercat sa i
urmeze exemplul, sperand si-i imite succesul. Exercitiile specifice ale Stejarului de
la mijlocul anilor ‘70 au devenit cunoscute in principal pentru ca le ficea el.

Acum, trei decenii mai tarziu, multe dintre ele nu mai sunt folosite ~ in special
pentru ca sunt mai dificil de facut decédt alternativele mai putin eficiente. lata
cateva dintre exercitiile care I-au ajutat pe Schwarzenegger s& castige sapte titluri
Mr. Olympia, insa si asa, cei mai multi dintre culturistii de astizi nu le fac.
Introduceti-ie in propriile voastre programe si vedeti ce I~a ficut pe Arnold

s$a creasca.

de GREG MERRIT SeNIOR WRITER
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Multi spun cé Arnold a tras dupa el culturismul. Aici, face
nmigarul” folosindu-se de greutétile combinate a Iui Franco
Columbu (dreapta) si Bill Grant.

4

IMPINS CU GANTERE lor cu palmele indreptate spre Tnapoi si celdlalt. in pozitia de varf (cu putin
iN STIL ARNOLD coatele 'inc.i.reptate lateral (ca Tn pozitia de inainte ca bratele sa Ele :fntinse), palm.ele
i : varf a flexiilor cu gantere). Degetele mari sunt indreptate spre inainte. Inversati
Stii ca un exercitiu este unic atunci sa fie spre exterior. Apoi, impingdnd gan-  rasucirea in timpul coborarii.
cand poarta numele tau. Tineti cate o terele in sus, rotiti palmele in asa fel Incdt  Schwarzenegger facea astfel exercitiul
ganterd in fiecare mana la nivelul umeri-  degetele mari sa fie indreptate unul spre pentru o mai mare traiectorie a miscarii,
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ANTRENAMENT

stimuldnd in special deltoizii anteriori
dintr-un unghi diferit.

MAGARUL

Inainte de aparitia aparatului pentru
gambe, actualul guvernator al Californiei
facea acest exercitiu cu Franco Columbu
si unul sau doi prieteni pe spatele lui.
Asezati degetele picioarelor pe un suport,
coatele pe o banca mai nalta, iar cineva
(de preferat o femeie frumoasad) sa stea
pe spatele vostru. Ridicati calcdiele, apoi
cobordti-le, obtindnd o intindere si o con-
tractie maxime la fiecare repetare. Sigur,
pare ridicol - mai ales pentru ca acest
exercitiu este mai rar executat astazi.
Poate ca nu aveti tot timpul acces la un
parat si, chiar daca aveti, ,metoda scolii
vechi" va oferd o miscare mai libera.
Acest exercitiu a contribuit foarte mult la
fenomenala crestere a gambelor lui
Schwarzenegger.

GENUFLEXIUNI

CU HALTERA LA PIEPT

Multi actuali campioni = inclusiv
Ronnie Coleman si Chris Cook - fac genu-
flexiuni cu haltera la piept, ins3 acest
exercitiu care era odata foarte popular in
sdlile de fortad aluneca treptat in istorie.
Astazi, foarte putini culturisti fac genu-
flexiunile cu haltera la piept, in special
pentru ca este foarte solicitant. De fapt,

12 www.flex-fitness.ro

este genuflexiunea cu greutate libera,
insa tindnd Tn echilibru o haltera pe del-
toizii anteriori si pe clavicule (o pozitie
destul de dificild), mentindnd trunchiul
drept in timp ce greutatea va trage
inainte.

Puneti un burete sau un prosop intre
bara si umeri pentru un confort mai bun.
Cu bratele Incrucisate pe piept, echilibrati
bara pe deltoizii anteriori si pe clavicule.
Coborati in genuflexiune pdna la o pozitie
a coapselor paraleld cu podeaua, tindnd
coatele Tn sus si trunchiul drept. Folositi o
greutate mica pana va obisnuiti.
Genuflexiunile cu bara la piept pot fi
facute la aparatul Smith (culisant), insa in
acest fel se elimind efortul de mentinere
a echilibrului.

Dificultatea genuflexiunilor cu bara la
piept este exact ceea ce face ca acest
exercitiu sa fie atat de benefic. In plus,
pune un efort mai mare asupra spatelui
inferior fatd de genuflexiunile cu haltera
pe spate. Schwarzenegger crede ca este
exercitiul care i-a modelat cel mai bine
musculatura coapselor.

RIDICAREA UNUI BRAT

LATERAL DIN CULCAT

Ridicarea bratelor lateral din stdnd
lucreaza n special deltoidul median in
timpul jumatatii superioare a ridicarii
(cdnd greutatea merge mai mult in sus) si

#

Un exercitiu favorit pentru coapse, in special
. pentru partea inferioars a acestora, a fost

genufiexiunile cu bara la plept.

are o influentd@ minima ™n timpul primei

parti a ridicarii (cand greutatea merge
mai mult spre exterior). F&cand ridicarile
laterale din pozitia culcat pe o banca,
Schwarzenegger putea sa aplice un stres
mai mare la inceputul fiecarei repetari
(si mai putin Tn cea de-a doua juméatate a
fiecdrei repetdri). Asezati-va pe partea
dreaptd pe o banca de abdomen inclinata
si apucati o ganterd cu méana stanga.
Tindnd cotul blocat si bratul intins (sau
aproape Tntins), ridicati gantera pana
ajunge chiar deasupra umarului. Dupa ce
ati facut opt pdna la 12 repetari, asezati-va
pe partea stangd pentru a lucra deltoidul
median drept.

FLEXIILE CU
PRIZA INVERSA

LA BANCA SCOTT

Primul Mr. Olympia (1965-66), Larry
Scott, a popularizat flexiile cu priza
inversa la banca ce-i poartd numele, iar
Schwarzenegger le-a incrporat in antre-
namentul sdu. Spre deosebire de cea mai
mare parte a campionilor din ziua de azi,
Schwarzenegger nu si-a neglijat niciodata
antebratele. De fapt, uneori le antrena in
fiecare zi inainte de concursuri. El credea
ca masa antebratelor i oferea fizicului
sdu o Infatisare plina si completa.

Aceste flexii lucreazd antebratele,
brahialii si bicepsii deopotriva. Executati-le




Cu 0 bara dreaptd. Lui Schwarzenegger ii
placea sa faca flexiile cu priza inversa la
banca Scott drept exercitiu de tranzitie
(dupa antrenamentul pentru bicepsi si ca
prim exercitiu al antrenamentului pentru
antebrate). Apoi urma flexia palmelor.

TRACTIUNI

LA CEAFA

Foarte putini profesionisti mai fac
acum tractiuni la bara, ca sd nu mai vor-
bim de cele executate la ceafd. Stejarul le
fécea frecvent cu o prizd mult mai larga
decat umerii, crezdnd c& aceastd metod4
fi intinde si lateste dorsalii superiori.
Incepeti fiecare repetare din pozitia

Pentru a-si intinde sl l&rgl

spatele sperior,
Schwarzenegger a folosit
tractiunile la ceafs cu priza 2
e Dificultatea
genufiexiunilor

cu bara la piept
este exact ceea
ce face ca
acest exercitiu
sa fie atat de
benefic.
Schwarzenegge
r crede ca este
exercitiul care
i=a modelat

cel mai bine
musculatura
coapselor.

Pentru a=-si lucra muschli
antebratelor,
Schwarzenegger a ales
exercitiul favorit al lui
Larry Scott: flexiile
cu prizéa inversa.

-

partener care sa va ajute, Daca Insa
puteti face singur mai mult de 12
repetari, adaugati rezistenta cu ajutorul
unei centuri la care s& puteti atasa dis-
curi sau tindnd o gantera intre coapse.
FLEX

neutra, cu bratele intinse, apoi trageti
corpul Tn sus cu 0 miscare lind.

Aplecati capul Tnainte si atingeti
bara cu trapezul. Contractati la maxim
dorsalii In pozitia de varf. Daca nu puteti
face singur opt repetéri, apelati la un

CONCLUZIE

Cariera lui Arnold Schwarzenegger, atat cea legata de sala cat si cea dinafara
ei, este un exemplu clasic al unui individ care se bazeaza pe propriul instinct.

El si~a inchipuit o strategie pe care a urmat-o apoi intocmal. Incercati aceste
exercitii ,uitate” si, cine stie, poate peste 30 de ani veti fi preocupat

de bugetul Californiei ... sau poate nu.
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Zilele in care poza
Tom Prince poate
s=-au terminat,
insa zilele

de antrenament
nu se vor termina
niciodata

DE GREG MERRITT

itness.ro




« Toti oamenii traiesc asemenea unor balene. Toti suntem nascuti cu
streangul la gat; dar numai atunci cand suntem prinsi in harpon, aproape de
moarte, ne dam seama care sunt pericolele tacute, subtile si intotdeauna
prezente ale vietii » - HERMAN MELVILLE, ,,MOBY DICK"

Nu m-am intdlnit niciodati cu
Mohammed Benaziza sau Andreas Munzer -
culturisti profesionisti de varf in anii 1990,
améndoi decedati - §i nici cu Michael
Francois sau Don Long sau Dennis Newman,
toti acestia avand grave problerme de
séinitate care le-au scurtat carierele si
aproape si vietile. Am vorbit o singurd data
cu Orville Burke, cu céteva saptiméni
inainte de a intra in comd, si am schimbat
citeva cuvinte cu Flex Wheller — cel mai bun
culturist care nu a cistigat Mr. Olympia si
acum, ca si Long, supravietuind dupé un
transplant de rinichi.

Cu Tom Prince lucrurile stau altfel. Prince
este cineva cu care vorbesc la Gold’s Gym, in
Venice, aproape zilnic, si cind discutim, rar o
facem despre genuflexiuni sau incircarea cu
carbohidrati. Prince este primul culturist profe-
sionist pe care il consider un prieten adevirat.
latd de ce am fost afectat atunci cdnd a ficut
insuficienta renal 4 in aprilie 2003, Iata de ce
am inceput si-mi pun intrebéri in legituri cu
culturismul modern. latd de ce mi-am ficut
probleme in legaturd cu controversatul articol
pe care l-am scris despre Prince (,in iad si
inapoi... Acum ce urmeazi?,"), iar acum si mai
mult scriind acest articol pe care il cititi. Dar
indiferent cum vedeti acest jurnal detaliat aici
drept curajos sau nesdbuit, nobil sau fird
importantd, povestea lui trebuie spusa, acum
mai mult ca oricind.

INNOIRE

Rinichii lui Prince au cedat in timpul
pregatirii sale pentru Noaptea Campionilor
2003 in principal datoriti medicamentelor im-
potriva durerilor si anabolizantelor pe care le-a
luat in doze mari de-a lungul anilor. Si-a
revenit repede din aceasta situatie critic,, insa
nu a putut sa se refaca total. Dupd dialize care
au durat din aprilic pina in septembrie, rinichii
sdi s-au vindecat atit cit s-a putut. Acum
functioneazi singuri la 90% din cét ar trebui.
In afard de un transplant sau progrese in medi-
cind, la 37 de ani Prince este realist in legitura
cu viitorul siu: , Aceasta inseamné cd rinichii
mei vor ceda mai repede. Nu voi trii si apuc 85
de ani. Probabil ¢4 voi muri mai devreme decit
ar fi normal, la 65 de ani sau cam asa ceva, insa
la 65 este mai bine decét la 35.“

A revenit la sald la scurt timp dupd
intoarcerea de la spital. Din august, si-a ajustat
antrenamentele micsordnd volumul. , Am
inceput si fac acest lucru cind am observat ¢i
era o diferenta intre a fi curat (fiirdl steroizi) si a
nu fi (cu steroizi), explica Prince. Lipsisem
mult timp si nu puteam spune nimic. Aveam

incd peste 135 kg si eram la fel de putemnic, dar
era dificil pentru mine si ma misc la acea greu-
tate, ca i cum as fi cérat cu mine 25 kg de
cdrimizi. Am ficut cardio de trei ori pe
siptimina i am ajuns de la 137 kg la 129,
Cred ci mi-a sczut si forta cu circa 15%.

DURERE :

Cel mai greu era si sc antreneze fird
megadozele de ibuprofen care ii indepdrtau
partial durerile de ani de zile. ,Nu stiam ca
urma sd simt fiecare accidentare pe care o
avusesem inainte,” remarcd Prince. ,,Améndoi
umerii, cotul drept si améndoi genunchii ma
omorau. Sa fiu curat §i sd nu iau nici un fel de
analgezice, trebuia si trec prin asta. Imi
amintesc ¢ veneam acasi si Beck, sotia sa
Rebecca, imi spunea, *Ti-ai iesit din minti.’ Imi
puncam gheatd pe umeri in fiecare noapte, si
un pachet inghetat pe genunchiul sting,
incercind s& mai domolesc durerea.”

Umirul sting este cel mai riu; Prince va
avea nevoice de o operatie in acest an pentru a i
s¢ inlocui capsula distrusd. ,,Dacd ma risucesc

in timpul noptii, ma trezesc tipind. Umerii mei
sunt intr-o stare atiit de proasti incit gemeam
de durere fiicind tractiuni la scripete cu 25 kg.
Nu imi puteam duce mdinile la ceafi. Erau zile
cind Bob (Cicherillo, partenerul sidu de antre-
nament) venea cu 20 de minute mai tirziu, iar
cu incd ma incilzeam.*

Pentru prima oaré de cénd ridicase prima
halteri la 16 ani, Tom Prince se intreaba pentru
ce toate astea. ,,Singurul gind pe care credeam
cd-l am pénd in ziva in care voi muri este
dragostea mea pentru antrenament. Imi place
atit de mult si fiu in sald incit niciodati nu m-
am gandit ca lucrurile ar fi putut ajunge astfel,
insd atunci cénd totul te doare atit de tare, a
fost pentru prima oard cind m-am intrebat de
ce trebuia sa trec prin asta.”

CALATORIA

Initial, Prince planuise s& revind in con-
cursuri la Noaptea Campionilor, insé apoi a
decis pentru Ironman Pro Invitational in
Pasadena, California. ,,Sunt dou# motive pen-
tru care voi merge la Ironman,” spunea Prince

« Probabil ca voi muri mai devreme
decat ar fi normal, Ia 65 de ani sau
pe aproape, dar este mai bine

la 65 decat Ia 35 »

Prince a fost

intotdeauna

cel mal dur
critic al sau
si cea mai
buna sursa

de motivatie
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DRAMASUMANASS

cu 12 zile inainte de concurs. ,,Unul, sunt acasi
(el locuieste in Marina del Rey, California),
deci dacd, Doamne fereste, se intdmplé ceva cu
mine, chiar si la concurs, sunt langa doctorul
meu. Doi, sincer nu stiu dacd voi reusi s intru
in concurs avind in vedere starea umerilor
mei. Nu stiu dacé voi putea s& mé mai antrenez
trei luni cu astfel de dureri.*

Prince si-a inceput dieta pe 23 noiembrie,
cu patru zile inainte de Ziva Recunostintei. La
inceput nu erau mari diferente fatd de alte
pregatiri de concurs. ,, Tot ce imi spuneam tot
timpul este ¢i vreau s& fin regim si si intru in
forma si s fiu suficient de bun pentru a face
fotografii, iar daca se va intdmpla si arit sufi-
cient de bine pentru a concura, o voi face,“
spunea Prince pe 9 februarie. ,imi face bine
din punct de vedere mental dacé nu simt ¢i m-
as forta s concurez, si spun acest lucru avind
in vedere ceea ce spun si ceea ce nu spun. Daca
simt ci trebuie si fiu competitiv, atunci apar
mai multe tentatii de a folosi alte lucruri.*

Prin Jucruri,” el intelege steroizi si alte
medicamente similare care sunt obisnuite
printre culturistii profesionisti. Prince a luat
numai 20% din cantitatea pe care a folosit-o
pregitindu-se pentru Noaptea Campionilor
2001, unde s-a clasat pe locul trei, si de aceastd
datad si-a ficut teste de sdnge in fiecare luni
pentru a-si monitoriza indeaproape sinitatea.
»Este atit de putin, este aproape comic. Este
mai putin decdt iau fetele. Si chestia este ¢i nu
cred ci ar fi trebuit si iau ceva. Mi-am péstrat
toti muschii. Cu sigurantd ca as fi putut lua
mult mai putin de-a lungul anilor decit am
ficut-o. Intri intr-o stare in care cresti dozele
céte putin in fiecare an. Deci, daca incepi cu
putin si apoi cresti cite putin in fiecare an, se
ajunge la doze mari.*

AMURG

De-a lungul lunii ianuarie, dieta a dat
semnalul. In februarie, cind si-a redus aportul
de carbohidrati la 350 grame, iar caloriile la
2.700, l-am intdlnit de multe ori pe Prince
urcat pe un aparat nepopular linga intrarea in
Gold’s Gym, asteptindu-l pe Cicherillo sé-si
termine ratia de cardio. ,,Nivelul zahirului din
séinge s-a priibusit de cand fac cardio in fiecare
zi. Apoi toatd energia mi-a dispdrut. Aceasta o
distruge pe sotia mea," spunea Prince despre
pregatirea lui de concurs. ,,Urdste ceea ce fac.
A trebuit si vorbesc cu ea despre aceasta,
aproape am implorat-o s& ma lase si fac
aceastd pregatire. La jumitatea perioadei de
dieta, a trebuit sd o rog sd méa sustini si si mi
ajute, pentru ¢i nu eram in stare sa o fac sin-

La fel ca si alte dati cind a tinut regim, nu
a putut dormi. Cénd mai reusea s& adoarma, se
trezea la 3:30 noaptea si apoi cu greu isi putea
inchide ochii din nou, asa ca stitea ca un zom-
bie privind la televizor, asteptind sa treacé tim-
pul pédna se trezea Rebecca.

19 FEBRUARIE

Cu douad zile inainte de Ironman, fi
privesc pe Chicerillo si Prince pozind intr-o
oglinda de la Gold’s Gym. La 122,5 kg, Prince
este masiv, are striatii, chiar daca retine ceva
apd pe spate. Reducerea dramaticd a nivelului
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apei este periculoasd in special pentru cineva
care nu are rinichi sdnatosi, deoarece o functie
cheie a rinichilor este reglarea apei interne si
echilibrul electrolitic.

Nevrind si riste s& foloseascd diuretice,
Prince trebuie si se usuce dupd modelul scolii
vechi: restrictionarea apei $i a sodiului.

Cu o noapte inainte, el s-a simtit atit de
aproape de a lesina incit a baut Gatorade si a
méncat macaroane §i brinzi pentru a da corpu-
lui o infuzie de electroliti si carbohidrati de
care avea nevoie. , A fost pentru a treia oard in
timpul acestei diete cdnd a trebuit sd opresc
totul si sa fac exact opusul a ceea ce gindeam

ca trebuic si fac. Aceasti dietdi a fost cu

adevirat o aventurd. A fost atit de frustrant,
nestiind cum va reactiona corpul de la o zi la
alta."

20 FEBRUARIE

Cu o zi finainte de concurs, Prince
cintireste 125 kg (imbricat) — cea mai mare
greutate la care concurase vreodatd. Mergind
inapoi la hotel dupd conferinta de presa,
plamdnii sdi incep si bolboroseascd. Zgomotul
oribil al mortii insemna un edem fulgeritor.
Lichid la plaméni, ceea ce insemna ¢a rinichii
sdi nu regleaza apa. Cea mai mare parte a
noptii, Rebecca il alina, std in genunchi ldnga
pat ajutindu-l si indepérteze presiunca asupra
abdominalilor pentru a putea respira mai bine.
El vrea totusi si nu renunte. Nu-i pasd de
clasare; vrea numai sd mai paseascd inca o data
pe scend.

21 FEBRUARIE

Cu un sfert de ord inainte de preliminarii,
in zona de incalzire intesata de oameni de la
sala de spectacole Pasadena Civic Center,
Prince si Cicherillo se ung cu ulei unul pe
celalalt. Respiratia lui Prince este mai grea
odati cu incilzirea. Incearca cu disperare si
reziste. Dar nu poate si stea drept. Plaménii sii
horciie.

in ultimul moment, cdnd concurentii sunt
chemati pe scend, primul dintre ¢i nu poate si
meargi. Cénd ceilalti se aseaza in rind, cel care
ar trebui s fie primul std intr-un scaun si se
apleaca inainte pe o masé in fata peretelui plin
de oglinzi, fortindu-se s& respire. Cu citeva
minute inainte, incéiperea era plind de cvadri-
cepsi flexdndu-se si de pectorali pompati.
Acum, dupé ce am périsit zona presei, ii gisesc
numai pe Prince si Wheeler si 21 de genti cu
echipament. Wheeler este singura persoani
care il poate compétimi cu adevérat pe Prince,
cu un an inainte incercdnd s concureze si el
avénd rinichii bolnavi.

Dupa ce Wheeler pleaca, iar un om de
legiturd al IFBB incearcd si o giscascd pe
Rebecca in public, am rimas numai cu §i con-
curentul numérul unu. Aerul este imbibat de
miros de Pro Tan si ulei. Prin interfonul din
hol, Jim Manion, presedintele NPC, ii cheama
pe concurenti pentru prima comparatie:

- w,Dexter Jackson. . . Lee Priest. . .*

»wNu am ficut nimic diferit, nici diuretice
sau altceva, insd cu céit se apropia concursul,
cu atit retincam mai multd apd.* Vocea lui
Prince se intrerupe. ,Este numai intregul stres
— stresul asupra rinichilor. Ieri, mad rugam ca

apa sl scadé ca si ma simt mai bine la concurs.
Am gindit si astept pana in ultimul minut, m-
am striduit atit de mult incét trebuia si o fac.
La dracu, m-am- uns si cu ulei. Nu cred ca
aratam atét de riu, ludnd in considerare totul.*

Cénd soseste Rebecca, Prince ii ia ména.
wDu-te si spune-le.*

»Ce si spun?“ — intreabd ea.

»opune, ,Ti-am spus asa.”™

Curajoasd, incearcd un zdmbet. ,Nu.
Acum totul este in spatele nostru.* Isi scuturd

~ capul.

wvezi de ce o iubesc?* imi spune Prince,

- abia tindndu-si lacrimile.

Pleacd impreund pe o iesire laterala, in
ploaie. Apd, apa, peste tot. ,Un sfert de
intoarcere la dreapta,” se aude vocea lui
Manion, acum undeva departe. Privesc cum se
inchid usile in spatele umerilor largi ai lui Tom
Prince si a carierei sale.

LA PAMANT

Initial, Prince a crezut ci va avea nevoie
de dializi dar, ajuns inapoi la hotel, respiratia i
se calmeazi. In dimineata urmitoare, se simte
mult mai bine. Pentru el, stresul competitiilor
de culturism s-a terminat pentru totdeauna.
Curénd, va consulta un medic, dar deocamdata
ce a fost mai ridu a trecut,

Prince se simte atéit trist cat si usurat ci s-
a retras din culturismul competitional. ,,.Cu
toatd aceastd dictd am invitat foarte mult
despre mine,“ spune el. ,,Am aflat ¢ pot si mé

fortez si fac orice. Insd nu acesta este culturis-

mul cu care am crescut iubindu-1 i pe care am
vrut si-| fac. A trebuit si fac toate aceste com-
promisuri in legiturd cu sinitatea mea, nu
acesta este culturismul pentru mine. Nu stiu ce
dracu’ este, dar nu este culturism. Nu ma dau
in laturi sa fac ceva greu. Pentru mine, a fi greu
inseamna amuzament. Nu oricine poate fi pro-
fesionist. Se intelege ca este foarte solicitant,
insé nu trebuie s fie un supliciu.*

Regreti cd a mai incercat s concureze o
data? ,Am stiut ca va fi aproape imposibil s o
fac, dar a trebuit s& mai incerc o dati.
Indiferent ce va fi acum, am obtinut un
raspuns. Géndeste-te la toate lucrurile din viati
despre care ai putea spune ‘Dar daci?’ Ei bine,
am tras o concluzie. Am inchis acest subiect.
Am vrut si mai concurez o dati, nu am putut,
dar cel putin stiu ¢d nu am putut si nu trebuie
sd-mi petrec restul vietii intrebindu-ma ce ar fi
fost dacd as fi putut." Aceastd concluzie nu
ajutd, dar existd speranta ci Prince nu se va
intreba vreodatd: Si ce dacd nu am ficut-0?
Realizind acest lucru, adauga, ,Orice sportiv
bun crede cd poate si-si depdseascd limitele
corpului. Nu putem, insd credem ca putem.*

Prince a renuntat la competitii, dar nu si la
culturism. Va continua s ajute pe altii s& con-
cureze, scriind articole si, evident, antrenandu-
i. Se gdndeste la ¢l in viitor ca fiind o ,,versiune
mai mici" a sa, limitind-si greutatea la 108 kg
— O greutate consistentd pentru o persoand de
1,73 m indltime, dar semnificativ mai mica
pentru cel recunoscut pentru masivitatea sa.
»Vreau si-mi gisesc o infitisare pe care si o
pot mentine,” declard el. ,Trebuie s& tinzi




intotdecauna spre ceva, sau pentru ce ridici
greutati? Este ca si cum te-ai urca intr-o masina
$i s spui, OK, vreau s conduc dar nu stiu unde
sa merg.”

IERI

Privind retrospectiv asupra a mai mult de
un deceniu de culturism competitional, Prince
ar¢ multe amintiri dragi, cea mai mare parte
despre oamenii cu care a intrat in contact.
Trecerea la profesionism prin cistigarea cam-
pionatelor Nationale NPC (singurul séu titlu la
open) a insemnat un vis care devenise realitate;
el spune cé Noaptea Campionilor 2001, cind a
terminat pe locul trei, dar ar fi meritat primul,
a fost singurul concurs, de amatori sau profe-
sionisti, la care a venit exact asa cum a vrut.

Cel mai bun moment a fost la Nationalele
din 1995. Era doar a treia competitie, dupd
Ironman 1993 amatori si Campionatele
Statului Florida 1994 (la ambele concursuri, a
castigat categoria grea dar nu si openul).
»Joatd lumea spunca ca mi-am iesit din minti,*
spune Prince riizind. ,Nu poti merge la
Nationale la numai al treilea concurs. Nimeni
nu stie cine dracu’ esti. Apoi a fost cerutit prima
comparatie, si am fost al cincilea chemat. Erau
Don Long, Edgar Fletcher, eu, Curtis Leffler si
Toney Freeman. Ei ne-au pus pe Don, Edgar si
pe mine in spate (in lini¢), si apoi au trecut la
toti ceilalti din categoria grea.

»Eram in afara podiumului de prezentare,
iar omul de legaturd ne-a spus ¢ ar trebui si ne
cheme inapoi aldturi de ceilalti. Mi-am
inchipuit ¢a ne vor alinia aldturi de ceilalti si
apoi ne vor spune si plecim. Apoi Jim Manion
spune ¢ vom avea o ultimd comparatie,
numerele 73 si 93, adicd eu si Don Long, si
intr-o fractiune de secundd m-a lovit: Sfinte
Sisoe, vei fi pe unul din primele doua locuri,
ceeca ce inseamnd ¢ intr-o zi vei ajunge profe-
sionist! Mi-a apérut pe fatd cel mai larg
zambet, aproape inghitindu-mi limba. Eu si

Don Long ~ favoritul! Toatd lumea stic cine
este acest tip, dar nimeni nu auzise de mine.

Don avea vre-o sutd de fani in sala, toti
purténd tricouri pe care scria ,Fleica de cali-
tatea I 100%, Don Long.” Eu o aveam pe sotia
mea si incd doi prieteni, si totusi 0 auzeam pe
Rebeccea strigind. Are vocea asta joasa, dar o
puteam auzi. Am trecut de preliminarii, si ea a
venit la mine ldnga scend, iar eu am apucat-o
de ména tridgind-o sus, si nu as fi vrut si o las
sa plece de lingd mine. Nu mai puteam vorbi
cu nimeni dupd aceea, atit eram de emotionat.
Tot drumul inapoi spre hotel, abia m-am
abtinut s4 nu pling. Eram atét de emotionat ci
putea cu adevirat si mi se intdmple asta. M-am
intors in camerd i m-am intins in pat plingénd
impreund cu sofia mea. Atunci mi-am dat
seama cd visul meu devenise realitate.*

MIINE

Cind am vorbit cu Prince cu 12 zile
inainte de Ironman, mi-a spus ¢i era cel mai
inciintat de abilitatile Rebeccii de conducere a
afacerilor. Momentul lansdrii ei nu putea fi mai
rdu. Pérdsise serviciul de la agentia imobiliari
$i pornise afacerea in aprilie anul trecut, ime-
diat dupd revenirea lui Prince din spital.
Afacerea cra finantatad de cariera lui in cultu-
rism, iar apoi, deodati, totul stitea sub semnul
indoielii. In mai putin de un an, firma prospera,
cu Prince privind spre viitor cénd el si Rebecca
o vor conduce impreund.

w10t ceca ce imi povesteste cdnd revine
acasa este extrem de interesant pentru mine,*
s¢ destdinuie Prince. ,,Este minunat ¢ nu imi
mai folosesc deloc corpul. Totul este o

Fortat sa paréiseasch viata pe care o iubea,
Prince péstreaza totusl lubirea sotlel lul,
Rebecca.

chestiune mentala. Nu m-am asteptat niciodati
sd castig Olympia sau Amold, sau si céstig
700.000 de dolari pe an, sau ceea ce fac
Ronnie Coleman si Jay Cutler. Singurul lucru
pe care l-am sperat de la culturism din punct de
vedere financiar era cd imi va permite sd

deschid niste usi sau sd-mi permita si fac sufi-

cienti bani inciit s am ce investi in altceva.
Ceea ce s-a si intdmplat, deci nu as putea fi mai
fericit.”

SANTUL

Cu doud zile inainte de Ironman, cind
Chicherillo si cu mine il priveam pozéind,
Prince avea mai multi masd musculari ca
oricind si suficiente tdieturi ca si facd pose-
down-ul. De la glezne la umeri, fata si spate,
extensia toracelui era cea mai masivi pozi din
lume. Cu acel program improvizat, a obtinut
ultima sa victorie in culturism.

Pentru orice sportiv vine un moment s-0
ia din loc. Pentru cea mai mare parte, este o
decizie usoari. Nu ajungem in echipa scolii,
sau 0 facem dar nu vine nimeni si ne faca o
ofert. Sau concurdm in citeva concursuri §i ne
dam seama cé talentul zace in alta parte. Pentru
sportivii profesionisti de clitd, decizia vine
rareori usor. Chiar si cind le scade capacitatea
fizicd, ei tot sunt printre cei mai buni din lume.
Ei inca se expriméa cel mai mult prin sportul pe
care- fac, si incé le place sd-1 faca.

Pentru ce-i mai bun, si in cele din urma
pentru ce-i mai riu, Prince a trebuit si se
forteze la limita numai pentru a afla care este
aceastd limitd. Dupd o pauzi, Tom Prince,
retras din culturismul profesionist atit cu o
licenta in literatura englezi cit si cu o dragoste
pentru impinsul pentru umeri cu 200 kg,
raspunde asa cum poate.

»Méa simt ca §i cépitanul Ahab vidnand
balena Moby Dick. Dupa ce Moby Dick ii dis-
truge vasul, Ahab moare nedindu-si seama ca
niciodatd nu ar fi putut invinge. Iata de ce este
marea tragedie americanid. Nu realizeazi ca va
muri. El crede ci va invinge tot timpul, desi voi
stiti ca va pierde tot timpul. Géndind la ultimii
18 ani si toate accidentdrile si toate medica-
mentele analgezice, antiinflamatorii, toate
astea, am ficut tot ce am putut pentru a alina
durerea, insd ceva trebuia s se¢ rupd. Ceva tre-
buia si se intimple. Am auzit toate astea de opt
ani incoace, si aveau dreptate. Abia acum reali-
zez cad sunt protagonistul propriei mele
tragedii. Am vénat balena . . . Am vinat bale-
na, si in cele din urma balena a atacat, Si abia
atunci mi-am dat seama, cind era prea tirziu.“
FLEX

- NOTA AUTORULUI: Dintre celi cinci finalisti de la Nationalele NPC 1995,
.nunal Toney Freeman nu a suferit de o boal’ grava. Foarte deshidratat, Edqar
Fletcher a fost dus la spital in stare de inconstients la Campionatele USA din
1993. Don Long a suferit un transplant de rinichi in 2002. Curtis Leffler a murit
in urma unul infarct in 1998; avea numai 36 de ani.
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PROGRAMUL H.U.G.E.

Nu este usor sa fii hardgainer. Nu numai ca trebuie
sa te straduiesti foarte mult pentru fiecare kilo~
gram, dar trebuie sa-ti si adaptezi programul
antrenamentelor la viata extrem de ocupata in care
lucrul/scoala si obligatiile familiare sau prieteniile
sunt o parte importanta. Uneori, perspectiva unei
alte deplasari la sala pentru a-ti face muschii sa
sufere fara a creste prea mult poate parea la fel de
plictisitoare ca si dusul gunoiului. Indiferent cat de
mult iti spui ca trebuie sa te ,,trezesti’ pentru

1. PRIVESTE RETROSPECTIV

Uneori, cea mai buna cale de a te indrepta spre noi
castiguri este de a-ti nota cét de departe ai ajuns. Evident,
aceasta presupune ca deja ai facut schimbari notabile ale
fizicului tau, ca ai trecut de stadiul de incepétor, insa tre-
buie sa fii sigur de aceasta. Aproape oricine creste semni-
ficativ in primele sase luni de antrenament, deoarece la
acest stadiu orice exercitiu si orice tehnica Tnseamna un
nou stimul. Aminteste-ti cum era fizicul tdu atunci cénd ai
inceput culturismul. Dacd este posibil, uitd-te la fotografii
mal vechi sau la o inregistrare video pentru a-ti aminti cat
de departe ai ajuns, dar si pentru a vedea ce influenta pozi-
tiva au avut antrenamentul si alimentatia sdnitoasa asupra
felului in care arati si a increderii in tine. Apoi noteaza
unde ai dori sa ajungi.

2. PRIVESTE INAINTE

Pentru a-ti eficientiza la maxim timpul petrecut in sal4,
trebuie sa ai niste scopuri pe termen lung. Altfel, fiecare
antrenament devine echivalentul a te urca In masina si a
spune, ,,Vreau sd merg cu masina, dar nu stiu sigur unde s&
merg.” Alege o destinatie mai departatd. Stabileste-ti un
scop mobilizant dar realist, cum ar fi sa cdstigi 5 kg de
masa pura Tntr-un an, sau sa cresti greutatea la Tmpinsul
din culcat cu 20 % n sase luni. Antrenamentele si dieta ar
trebui sa tinteasca si sa atinga acel scop. Inainte de fiecare
antrenament, vizualizeaza ceea ce doresti s& obtii pe ter-
men lung.

10 CAlI PENTRU
A VA MOTIVA

antrenament, fara un adevarat stimul, efectul este
acelasi ca si un zambet atunci cand esti nefericit.
Motivatia necesita stimulare.

in aceasta luna, vom evidentia cele mai bune

10 cai pentru a-ti reincarca entuziasmul pentru
antrenament. Acestea sunt eficiente fiecare in
parte, insa pot fi folosite si in orice combinatie,
de aceea niciodata nu exista pericolul de a fi prea
motivat.

3. TINE UN JURNAL

Stabileste-ti obiective specifice pentru fiecare antre-
nament. De exemplu, dac ai facut noud repetari cu 125 kg
la ultimul antrenament, incearca 10 repetari la urméatorul:
iar daca reusesti 10 repetari, foloseste 130 kg la urméatorul
antrenament. Un jurnal de antrenament te va ajuta atat s&-
ti monitorizezi progresele din trecut cat si s&-ti planifici
urmatoarele recorduri. Daca iti notezi si ceea ce manéanci
precum si orice alte influente, iti poti da seama mai precis
ce factori conduc spre cele mai bune antrenamente si te va
ajuta sa-ti ajustezi stilul de viata in consecinta.

4. SCHIMBA-TI ANTRENAMENTELE

Este dificil sa-ti mentii entuziasmul la cote Tnalte daca,
timp de mai multe luni, faci aceleasi exercitii In aceeasi
ordine de fiecare datad cénd antrenezi aceeasi grupd mus-
culara. Uneori, ceva atat de neimportant cum ar fi un nou
exercitiu (sau un exercitiu pe care nu I-ai mai facut de muit
timp) poate sa reaprinds flac&ra antrenamentelor tale.
Schimba exercitiile, ordinea lor, schema seturilor si
repetarilor sau felul in care Tmparti grupele pe antrena-
mente cel putin o data la doud luni. Mulfi culturisti de suc-
ces schimba ceva la fiecare antrenament.

S. SCHIMBA MEDIUL

Este greu s& ramai puternic motivat daca tot timpul
trebuie sa-ti astepti randul pentru a intra la un aparat,
dacd nu ai acces la echipamentul de care ai nevoie sau
daca esti inconjurat de persoane care fac numai aerobic.
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Lee Priest (stinga) priveste in capul

lui Craig Titus si isi inchipuie ca poate

sa-i anuleze abonamentul la Netflix.

Daca echipamentul, membrii sau ambianta locului nu sunt
ceea ce vrei, poate ar fi timpul sa@ mergi la o altd sala. Daca

aceasta nu este o solutie practica, sugereaza managerului
schimbarile pe care le doresti.

De asemeni, poti incerca sa te antrenezi la alte ore cdnd
sala poate fi mai putin aglomerata sau atmosfera poate fi
mai aproape de ceea ce vrei.

6. ELIMINA CE ESTE NEGATIV

Deseori, lucrurile care afecteazd antrenamentele se
pot intdmpla in afara sdlii. Problemele financiare, de la ser-
viciu sau ale unei relatii pot sa-ti afecteze dorinta de a te
antrena. Trebuie sa elimini sau s minimizezi astfel de
obstacole actionénd la sursele cauzelor. Evident, de cele
mai multe ori este mai usor de spus decét de facut, dar
actioneaza decisiv atunci cdnd este necesar. O dificultate
obisnuita este creata de prieteni si familie care au o impor-
tanta majora in culturism - deseori datoritad ignorantei sau
nesigurantei acestora. in loc s& te instrainezi de acestia si
sa lasi ca atitudinea lor negativa sa-ti micsoreze entuzias-
mul, Tncearca sa-i educi asupra efectelor pozitive ale exer-
citiului si nutritiei sportive.

7. IMPLICA-TI SIMTURILE

Locurile, sunetele, gusturile, mirosurile si atingerile pot
avea efecte puternice asupra dispozitiei Tnainte si dupa
antrenament. De fapt, deseori nici macar nu esti constient
de impactul acestora. Factori senzoriali cum ar fi muzica pe
care o asculti la aparatul din masina atunci cdnd merqi la
sala, aroma proteinei pe care o iei inainte de antrenament,
fotografiile culturistilor favoriti de pe pereti si mirosul pra-
fului de magneziu de pe haltera pot toate s&-ti mareasca
intensitatea antrenamentului. Fii constient de ceea ce
merge cel mai bine pentru tine si ajusteaza acesti factori
n consecinta.

www.flex-fitness.ro

8. UITA-TE LA CEI MAI BUNI

Poti fi surprins sa afli cat de des culturisti de top
privesc filme pe DVD sau pe casete cu alti culturisti mai
bine realizati. Richard Jones, de exemplu, se uita desesori
la casetele cu Ronnie Coleman Tnhainte de antrenament.
Pentru a intelege cu adevarat sensul intensitatii si al con-
centrarii, nimic nu este mai bun decéat sa vezi si sa auzi un
campion fortdndu-se la maxim cu greutati foarte mari.
Vizionarea unui film de antrenament poate impinge pe
oricine spre noi recorduri personale. Pentru o motivatie n
plus, cauta casete sau DVD-uri cu concursuri Mr. Olympia
sau documentarul Pumping Iron din 1977.

9. INTALNESTE-TE
CU CEIl MAI BUNI

Intfinirea cu un campion de culturism poate fi o altad
cale de a-ti reaprinde interesul pentru antrenament.
Participa la un seminar, la expozitiile Olympia si Arnold
Ciassic (unde vin multi campioni), sau mergi la un concurs
profesionist sau de amatori. S& vezi un concurs local, in
care nivelul fizicurilor celor care concureaza este mai usor
de atins, poate fi o buna sursa de inspiratie, astfel incat sa-
ti procuri un slip de concurs pentru o viitoare competitie la
care sa participi. De asemeni, la aceste concursuri pot face
demonstratii si culturisti de varf.

10. CITESTE CE-1 MAI BUN

Cartile, revistele si site-urile furnizeaza informatii
despre antrenament si nutritie, dar si fotografii ce cele mai
bune fizicuri. Foloseste-le pentru a te motiva sa ai cele mai
dure antrenamente. Revista pe care o citesti raméne cea
mai bund sursa pentru cele mai noi informatii, sfaturi direct
de la campioni si fotografii care sa te inspire. Continud s&
citesti revista FLEX si 7ti promitem ca te vom mentine
motivat In incercarea ta de a progresa. FLEX
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Chiar si relaxa
Tricepsii lui J
Cutler sunt
foarte masiv




7 SFATURI PENTRU
MASA TRICEPSILOR

LOVITI ACESTE POTCOAVE DIN TOATE UNGHIURILE

lata cele mai interesante metode care I-au ajutat
pe Jay Cutler sa-si construiasca doi dintre cei mai masivi
tricepsi din culturismul de astizi. - GREG MERRITT

de JAY CUTLER

CASTIGATOR AL CONCURSULUI
ARNOLD CLASSIC 2002-2004

SFATUL NR. 1

Eu nu am fost binecuvéntat cu cele mai
bune Tnsusiri genetice pentru tricepsi insa
am nvatat sa lucrez cu ceea ce aveam.
Trebuie sa fii receptiv in ceea ce priveste
exercitiile pe care le alegi. Am aflat foarte
repede ca ,spargatorul de nasuri” (extensi-
ile cu haltera din culcat) nu este singurul
exercitiu pentru tricepsi, contrar celor ce
par a gandi foarte multi. Miscarile la cabluri
pot fi foarte benefice pentru marime si
forma. Este doar o chestiune de gésire a
pozitiei corecte pentru propria structurs a
corpului si de a pune mintea la contributie
cand se lucreaza acest muschi.

SFATUL NR. 2

Pentru extensiile in jos la helcometru,
imi place sa& mentin lucrul articulatiilor
coatelor ca niste simple balamale si $3 nu le
supun unor solicitari in plus. Minunat pentru
lucrul cu extensiile Tn jos la helcometru este
ca acestea incalzesc foarte bine articulatiile
coatelor, care, dupd ani de culturism, devin
foarte fragile.

SFATUL NR. 3

Flotarile la paralele sunt construcorul
numarul unu de masa pentru tricepsi. Nu
imi place sa le fac pentru pectorali, Insa
aceasta este doar o chestiune personala.
Totdeauna le simt la maxim in tricepsi.
Dezvoltarea musculara a gimnastilor, care
lucreaza la inele si paralele, dovedeste cat
de eficiente sunt flotarile la paralele pentru
tricepsi.

SFATUL NR. 4

Tn ultimii doi ani, cred ca extensia unui
brat in jos la helcometru a adaugat detalii
tricepsilor mei si le-a accentuat forma de
potcoava. Folosesc o priza Tn supinatie si

Tncep cu palma apropiata de deltoidul opus
bratului lucrat. Apoi trag manerul in jos de-
a curmezisul corpului. Efectul este o combi-
natie de impingere n jos si extensie spre
spate. Miscarile cu un singur brat sunt
intotdeauna bune pentru bicepsi si tricepsi
pentru ca poti sa te concentrezi foarte bine
asupra contractiei.

SFATUL NR. 5

Extensia cu un brat cu gantera
lucreaza capul lung. Aceasta este o miscare
care pompeaza foarte bine sdngele in
aceasta zona. Cand bratul este in pozitie
ridicata, numai tricepsul poate fi folosit
pentru a misca greutatea. Se elimina impli-
carea altor muschi care ar putea ajuta la
ridicare asa cum este cazul la impinsul in
jos la helcometru si flotarile la paralele.

SFATUL NR. 6

Caénd fac extensiile cu gantera sau cu
bara EZ, opresc miscarea cu putin inainte
de a intinde complet bratul pentru c3, spre
deosebire de impinsul Tn jos la helcometru,
nu mai este aceeasi tensiune in tricepsi.
Cand imingi ceva in jos, exista tensiune in
tricepsi, dar cand tii ceva deasupra capului,
contractia este nu mai este la fel de mare.
Antrenamentul de culturism inseamna apli-
carea unei tensiuni maxime muschilor.

SFATUL NR. 7

Cel mai important lucru este si nu se
puna prea mare accent pe greutatile mari.
Aveti grija ca articulatia cotului este una
fragila. Lucrati tricepsii si nu va concentrati
pe ridicarea greutatii. Cunosc o multime
de tipi care Incearca sa-si satisfaca amorul
propriu $i lucreaza cu greutati mari, insa
nu aceasta este esenta culturismului,
Ceea ce conteaz3 este cit de mult soliciti
muschii. FLEX

PROGRAMUL PENTRU TRICEPSI AL LUI JAY CUTLER

EXERCITIU SETURI REPETARI

Extensii in jos la helcometru cu franghie 3 8-10
Extensii in jos la helcometru cu bara indoita 3 8+10
Extensii cu gantera cu ambele brate 3 8-10
Flotéri la aparat 3 8-10
Extensii in jos la helcometru cu un brat 3 8-10
Extensii cu gantera deasupra capului 3 8-10

* incepatorii trebuie sa execute cite trei seturi din fiecare exercitiu.

PROGRAMUL INTERMEDIAR PENTRU TRICEPSI
RECOMANDAT DE JAY CUTLER

EXERCITIU

SETURI REPETARI

Extensii in jos la helcometru 4 8-10
Flotari la paralele (cu greutatea corpului sau la aparat) 4 8-10
Extensii cu haltera din culcat 4 8-10

* Incepétorii trebuie sa execute cate trei seturi din fiecare exercitiu.
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de PETER MCGOUGH
EDITOR-SEF , FLEX"

. —— . - - . T e T A B e e L e s .

Pentru cine bat clopotele

DATA: 8 mal 2005. In aceasta seara
am primit un telefon spundndu-mi-se ca cel
care a castigat Masters Olympia 2002,
Don Youngblood, a murit din cauza unui
atac cardiac la varsta de 51 de ani. Cu doud
zile Tn urma, fusesem informat ca un profe-
sionist de valoare medie care concurase pe
la inceputul acestui an era acum in dializa,
asteptdnd un viitor transplant. Cariera lui
era deja terminata, iar viata sa probabil
scurtatd. Pe 2 mai, am auzit ca Charles
Durr, castigatorul categoriei mijlocii al NPC
USA 1991, murise din cauza unui atac car-
diac la varsta de 44 de ani.

Din partea Weider Publications, as
vrea sa transmit sincerele mele condolean-
te familiilor lui Don Youngblood si Charles
Durr, si sa-mi exprim speranta ca recent
retrasul profesionist sa aiba parte de un
prognostic cat mai bun avand in vedere
starea lui.

Culturistii nu sunt singurii cameni de
pe planeta noastra care pot muri la varste
timpurii datoritd unor boli grave. Insa
sportul nostru nu poate ignora faptul ¢a de
la Tnceputul anilor "90, a existat o succe-
siune de tragedii si situatii critice care nu
pot fi considerate drept coincidente statis-
tice. :

Apeldnd numai la memorie, lista cul-
turistilor care au murit prematur incepand
din 1992, in plus fatad de Durr si Youngblood,
fi include pe Momo Benaziza, Andreas
Munzer, Curtis Leffler, Hans Hopstaken,
Sonny Schmidt si Derrick Whitset. Culturisti
ale caror cariere competitionale au fost

scurtate de boli 1i includ pe Dennis Newman,

e - -

N.R. UNDE ESTE CULTURISMUL

DE ALTADATA? Nu este o intrebare
retoricé, ci v-o adresez direct cu
rugdmintea de a ne trimite parerile
voastre.

Ce este acum culturismul de performan~
ta4? O competitie in care nu se stie precis
cine este castigitorul: cel care are cele
mai bune insusiri genetice, cel care s-a
antrenat si s-a odihnit mai bine, s-a
hrénit mai rational si a folosit cele mai
bune suplimente sau cel care s-a antre-
nat in salturi, a mancat tot ce i-a cizut
in méné, a luat suplimente de calitate
indoielnica, dar s~a dopat masiv?

Initial, imaginea culturistului era imagi~
nea unui om puternic, cu o sinatate de
invidiat (vezi stilul de viatd promovat de
Muscle Beach). Acum, culturistii sunt
asociati imediat cu steroizii.
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Don Youngblood,
1954-2005

Mike Francois, Don Long, Flex Wheeler, Tom
Prince si Mike Matarazzo. Lista sportivilor
pe care Ti stim cd au simtit pe propria piele
experienta infricosatoare a unor vizite la
spital in conditiile in care vietile le erau in
pericol fi include pe Mike Matarazzo, Edgar
Fletcher, Paul Dillet (de doud ori), Milos
Sarcev, Nasser EI Sonbaty, Bob Chicherillo
si Mustafa Mohammad (de doua ori).

Sportul nostru a ajuns la o réscruce
periculoasa, unde se pare ca prea multi

Este suficient s& te uiti mai atent si iti
poti da seama dacd un culturist a apelat
sau nu la steroizi. Pielea cu aspect de
coajd de portocald, transpiratie abunden~
ta la cel mai mic efort, acnee pronuntats
sau cicatrici de pe urma numeroaselor
furuncule, aspect dur al musculaturii,
privire metalica, toate acestea sunt
indicii ale folosirii masive a steroizilor
anabolizanti.

Articolul de mai sus reprezinta un serios
semnal de alarma si o luare de pozitie
responsabila din partea revistei FLEX.
Sper din tot suflietul si se reviné la un
culturism de genul celui din anii '60-'70
si inceputul deceniului ‘80. Frank Zane a
fost idolul meu si un model in viata, nu
numali datoritd esteticii fizicului sau, ci si
faptului c& a fost (si este) un sportiv
instruit (licentiat in matematici si

sportivi (profesionisti si amatori) au devenit
bombe cu ceas mergatoare, cu perspectiva
unui viitor trait cu sanitatea subrezits (sau
mai rau) ca singur trofeu la care pot privi.
Luati In considerare urmatorul stil de viata:
folosirea deliberata a unor cantitati mari de
steroizi, hormoni de crestere si insulina;
folosirea unor cantitati uriase dintr-o larga
gama de substante exotice, doar Dumnezeu
stiind de ce; addugati cantitati uriase de ali-
mente la fiecare doud ore care le suprasoli-
cita serios sistemul digestiv; ingerarea unor
doze masive de analgezice (unele de natura
narcoticd); adoptarea unor diete care sa-i
faca sa sldbeasca 20-25 kg de doua ori pe
an in decurs de 12 saptamani; atingerea
formei de varf prin intermediul diureticelor
astfel incat sa fie uscati pana la os si
extrem de deshidratati. Nu trebuie sa
finantdm un proiect de cercetare la Harvard
pentru a ne da seama ca un astfel de regim
este o reteta pentru dezastrul fizic.

Pentru a salva unii sportivi de ei
insisi si pentru a salva sportul nostru, a
fost deja implementat un sistem al felului in
care sunt apreciate fizicurile si s-a initiat o
discutie privind controalele anti-doping (mai
multe despre acestea in lunile care vor
urma). In rest, fortele combinate din acest
sport sunt decise sa faca astfel incat s& se
revina la culturismul competitional care sa
fie o celebrare a vietii, nu o scurtare a aces-

teia. FLEX

psihologie), cerebral. Lee Labrada si
Shawn Ray i-au urmat. Améandoi au avut
fizicuri extrem de estetice, dar si minti
ascutite. Ultimii doi au renuntat la com=
petitii tocmai datorita faptului c& arbitrii
apreciau mai mult masa musculard mon=
struoasa in defavoarea criteriilor esteti-
ce.

imi doresc sé se renunte la imaginea
actuald a profesionistului extrem de
masiv, cu capul care se pierde intre
umeri, al carui fizic sd exprime doar forta
brutd, care abia poate sa urce citeva
trepte si apoi incepe si-i curgd sénge din
nas, cu o privire tampa si care nu este in
stare sa lege doud fraze.

Doresc un nou Frank Zane care si fie
Mr. Olympia si care si reprezinte sportul
nostru!

= Florin Preduchin
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de BEN WEIDER
CM, CQ, SBStJ, PhD, IFBB PRESIDENT
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Raport pentru Congresul IFBB
Shanghai, China

Dragi prieteni,

Bine ati venit! Prima mea
célatorie in China a fost in anul
1952, in timpul celei mai dure
perioade a Rizboiului Rece.
Scopul vizitei a fost de a face
cunoscute beneficiile culturismu-
lui si fitnessului pentru saniitate.
Autoritatile chineze mi-au permis
s4 célatoresc liber prin toati tara;
un privilegiu de care striinii nu
prea se bucurau.

In 1954, fostul director al
sportului din China, dl. Chang
Lien-Hua, m-a invitat la Shang-
hai pentru a tine niste cursuri la
Institutul Chinez de Educatie
Fizicd si Sport al Universititii din
Beijing. Prin aceste cursuri am
facut cunoscute Principiile de
Antrenament Weider, despre care
sunt mdndru si spun ¢4 inca sunt
folosite de sportivi din intreaga
lume.

IFBB a organizat primul
concurs din China, la Beijing, cu
peste 25 de ani in urma. Am
calatorit in China de nenumdrate
ori pentru a promova culturismul
§i a tine cursuri despre metodele
moderne de antrenament si com-
baterea dopingului in sport. In
1994, Shanghai-ul a fost méandru
si gazduiasca Campionatele
Mondiale de Culturism pentru
Amatori.

In acest an, Comitetul Orga-
nizator al Asociatiei Chineze de
Culturism (CBBA), Asociatia de
Culturism din Shanghai si Cen-
trul de Dezvoltare a Sportului si
Serviciilor din Shanghai sunt
méndre si gazduiasca cel de-al
59-lea Congres International si
Campionatele Mondiale de Cul-
turism pentru Amatori in marele
oras Shanghai, Republica Popu-
lard Chineza.

Inca de la formarea IFBB in
1946, liniile directoare stricte din
statutul nostru au ajutat la preve-
nirea a numeroase probleme in-
terne. Intre cele 174 de tari afili-
ate exist o puternicd unitate si
aceste linii directoare ne asiguri
¢a suntem in continuare una din
cele mai eficiente si prietenoase
federatii sportive internationale
din lume.

In acele vremuri, existau
probleme foarte dificile intre

natiunile comuniste si cele capi-
taliste. Erau conflicte intre natiu-
nile de culoare si cele albe. Exis-
tau neintelegeri intre israelieni si
natiunile arabe. Totusi, stricta
aderare la liniile directoare ale
IFBB a creat prietenie si intele-
gere intre membrii acesteia ceca
ce a ficut posibil ca intrecerile
IFBB si se bucure de succes
international inca de la inceput.

Recent am constatat ¢i au
apérut unele antipatii printre
citiva delegati. Comentariile si
sentimentele negative nu sunt
productive pentru federatia noas-
trd si sper cu sinceritate ci aces-
tea vor inceta chiar acum. Vasta
diversitate a [FBB este ceva din
care trebuie sd inviitam si de care
sd fim méndri. Diversitatea noas-
trd a fost un puternic instrument
pentru ¢d noi am crescut in
cadrul uneia din cele mai eficien-
te federatii din lume.

Organizatia Natiunilor Unite
a fost creata pentru rezolvarea
conflictelor politice, iar federa-
tiile sportive existd pentru a avea
grija de problemele legate de
sport, Nepermiterea amestecirii
celor doud tipuri de probleme,
iatd ceea ce a fiicut puternici fe-
deratia noastri. Fostul presedinte
al Comitetului International
Olimpic, marchizul Juan Antonio
Samaranch, a spus ¢4 a admirat
IFBB si scopurile sale. Domnia
sa a considerat IFBB drept una
din cele mai bine organizate fe-
deratii sportive internationale,
olimpice sau ne olimpice, din
lume.

In una din scrisorile sale,
Samaranch mi-a scris urméatoa-
rele:

»As dori sa va felicit si si vl
spun ci apreciez mesajul dum-
neavoastrd in care spuneti:

,»In sport, nu exist limitiri,
nici bariere de natura rasiala,
religioasd, politica sau de cul-
m'tl

Dintre toti oamenii, fostul
presedinte CIO stia cel mai bine
importanta neimplicirii proble-
melor politice, rasiale sau reli-
gioase in federatii de genul
IFBB.

Una din cele mai importante
contributii pe care am avut-o in
culturism este includerea in

DI. Ben Weider, presedintele IFBB

statutul IFBB a urmaétoarelor
doud paragrafe:

»IFBB interzice mem-
brilor siai si se angajeze in
orice fel de discutii, demon-
stratii sau actiuni cu caracter
rasial, politic sau religios,
direct sau indirect, in alimenta-
rea unor influente sau preju-
dicii intre oricare dintre mem-
brii sai.“

si

»IFBB nu face distinctii
sau discriminiri intre indivizi
sau tiri pe motive rasiale,
politice, de culoare sau religie.“

Dorinta mea sincerd este ca
membrii IFBB si continue si
respecte aceastd importanti parte
a statutului sdu. Ca membri ai
unei familii, trebuie s respectim
diferitele opinii de grup, si ne
tratdm unii pe altii cu respect si
demnitate, §i s evitim cu orice
pret orice dusminie.

In acest raport, doresc si imi
exprim mulfumirile pentru cola-
borarea si dedicatia cu care
Rafael Santonja, asistentul meu
executiv, a contribuit la perma-
nenta dezvoltare a IFBB.

il cunosc pe Rafael de peste
35 de ani si ca asistent executiv
$i prieten sincer, oricind a fost o
problema, micd sau mare, Rafael
a rezolvat-o. Adevirat ambasador
al sportului nostru, Rafael nu a
fost niciodata prea ocupat pentru
a cilitori oriunde in lume cind i-
am cerut-o, iar el a conlucrat cu
pricepere din partea IFBB cu ofi-
cialii Comitetului International
Olimpic (CIO). Directa implicare
a lui Rafael a produs o buni si de
duratd impresic asupra membri-
lor diferitelor federatii sportive
internationale si, la fel de impor-
tant, a jucat un rol cheie in for-
marea multor prietenii de durati.
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Un alt membru important al
Consiliului Executiv al IFBB pe
care doresc sd-] amintesc este
dragul meu prieten, viceprese-
dintele pentru Asia si secretar
general al Federatiei Asiatice de
Culturism (ABBF), Datuk Paul
Chua. Paul a fost un membru
proeminent al familici IFBB
timp de peste 30 de ani. Datoriti
entuziasmului si motivatiei lui
Paul pentru sportul nostru, popu-
laritatea sa a crescut foarte mult
si acum este unul din sporturile
medaliate in cadrul Jocurilor
Asiei de Sud Est si Jocurilor
Asiatice.

IOC recunoaste aceste
Jocuri, iar participarea culturis-
mului reprezinta o importanta
realizare.

As mai vrea sa multumesc
urmétorilor membn ai Con-
siliului Executiv. Fiecare dintre
acestia si-a adus o semnificativa
$1 de duratd contributie in zona
lor de activitate:

d-ra Pamela Kagan - Canada,

dl. Eric Weider - S.U..A., dl.
Jim Manion - S.U..A., dl. Albert
Busek - Germania, dl. Javier
Pollock - Caraibe, dl. Paul Chua
- Singapore, dl. Aquiles de
Cesare - Uruguay, dl. Paul
Graham - Australia, dl. Philip
Hope - Noua Zeelanda, dr. ing.

IN MEMORIAM

Fotograful Tony Lanza, care

a facut atat de multe pentru

popularizarea culturismului prin
fotografierea a nenumarate fizi-
curi legendare, incluzédndu-i pe

Steve Reeves, Reg Park si John

Grimek, a trecut In nefiinta pe
20 lanuarie 2005. Canadianul

originar din Montreal, Quebec,

avea 84 de ani.
Lanza s-a imprietenit cu
Ben si Joe Weider in 1936 si

apoi a inceput sa faca fotografii

pentru revista lor YOUR
PHYSIQUE, Atat artist cat si
meserias, fotografiile sale
extrem de atractive vizual au

L RAPORTAFEEL

Adel Fahim El Sayed - Egipt,

dl. Malih Alaywan - Liban, dl.
Moustafa Hefzi - Egipt, d-ra.
Sandra Ranalli - S.U.A., dr. Bob
Goldman - S.U.A., prof. dr.
Friedhelm Beuker - Germania,
prof. dr. Eduardo Henrique De
Rose - Brazilia, dl. Tony Blinn -
Canada, dr. Thomas Rosandich -
S.U.A., dl. Richard Collins -
S.U.A., dl. Joe Weider - S.U.A.,
dl. Nam Hak Kim - Korea, dl.
Franco Fassi - Italia, dl. Hitoshi
Tamari - Japonia $i multumiri
deosebite unui ne membru al
Consiliului Executiv, sergentul
maistru Robert C. Wilkins -
S.U.A.

Multumita importantelor
eforturi si dedicatiei urmiitorior
oficiali, culturismul a cunoscut o
exceptionald dezvoltare in China:
dl. Liu Guangchun, presedintele
Asociatiei Chineze de Culturism
(CBBA), d-ra. Wang Ruixa, se-
cretar general al CBBA, dl. Qiu
Wei Chang Director al Adminis-
tratiei Sporturilor din Shanghai si
al Federatiei Sporturilor din
Shanghai, d-ra. Lin Jie - director
general al Centrului Administra-
tiv de Activitati Sportive din
China, dl. Cao Guo Zhen -
director al Centrului de Dezvol-
tare a Sporturilor $i Serviciilor
din Shanghai. Din partea IFBB,

dat subiectilor acestora o cali-

tate deosebita si au inspirat
numerosi cititori ai revistelor
Weider sa se apuce si ei de
sport.

Lanza a fost si campion si
antrenor de lupte. Tn plus, a
fotografiat legende ale
wrestling-ului cum ar fi Yvon
Robert, Maurice ,,Mad Dog"

26 www.flex-fitness.ro

le multumesc sincer tuturor pen-
tru eforturile depuse.

De asemenea, as vrea si
multumesc urmétoarelor organi-
zatii:

- Centrului Administratiei
Chineze pentru Activititi
Sportive din Beijing;

- Administratiei Sporturilor
din Shanghai;

- Federatiei Sporturilor din
Shanghai.

As dori si tinem un moment
de reculegere in memoria profe-
sorului Lou Zhuo Yu din Shan-
ghai care a trecut in nefiinta pe 8
februarie 2005. .

L-am intdlnit prima oard pe
Lou Zhuo Yu cu peste 50 de ani
in urmd, iar apoi Lou Zhuo Yu
si-a ficut timp sd ma insoteasca
de fiecare data cénd am cilatorit
in China. A fost un mare lider, un
important promotor $i 0 perso-
nalitate de prim rang care a iubit
culturismul si care s-a alaturat
stilului de viata sanatos,

Profesorul Lou Zhuo Yu si-a
dedicat intreaga viatd promovirii
culturismului $i instruirii oame-
nilor in legaturd cu minunatele
beneficii ale stilului de viata
activ din punct de vedere fizic in
China.

In incheiere, as vrea si-i
spun un sincer ,,multumesc*
fratelui meu Joe Weider, al carui

—

AMINTIRE

Jeansii prespalati ar putea data aceasta fotografie, si
ceea ce nu s-a schimbat de atunci si pdnad acum sunt
clasa si profesionalismul celor trei care apar In aceasta
fotografie facutd in fata sediului Weider din Montreal,
Canada. Cel din mijloc este culturistul egiptean
Mohamed Makkawy, care a castigat categoria usoara
la Campionatul Mondial de Culturism 1976 si s-a bucu-
rat de o carierd solida ca profesionist IFBB. A calatorit

generos suport de-a lungul anilor
a intarit considerabil sportul nos-
tru si IFBB prin expunerea cres-
céinda in revistele FLEX si
Muscle & Fitness din toata
lumea.

Imi extind sincerele mele
multumiri Comitetului de Orga-
nizare a celui de al 59-lea
Campionat Mondial de Cultu-
rism pentru Amatori $i Congre-
sului International al IFBB, si in
special d-lui Liu Guangchun,
presedintele Asociatiei Chineze
de Culturism, si domnisoarci
Wang Ruixa, secretar general al
CBBA, pentru profesionalismul
lor in organizarea si gazduirea
celui mai important concurs pen-
tru amatori al sportului nostru in
Shanghai, China.

Sunt convins ci fanii si cul-
turistii se vor intoarce acasé de la
aceste campionate mondiale cu
amintiri placute si prietenii de
durata.

Dorindu-vi tot ce ¢ mai bun,
ramén al dumneavostrd, sincer,

BEN WEIDER,
CM, CQ, SBStJ, PhD
Presedinte

p— e
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———
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prin numeroase tari din Europa si Orientul Mijlociu

Vachon si Hulk Hogan. Era
cunoscut de catre fani sub
numele de Singing Wrestler.

Tn urma sa au rdmas un fiu,
Tony, si o fiica, Claudette. FLEX
saluta acest om extraordinar si
talentat care a facut atat de
mult pentru ca sportul nostru
sa fie ceea ce este acum.

pentru a promova culturismul si numeroasele sale
beneficii asupra sanatatii si stilului de viata. Daca nu
recunoasteti pe ceilalti doi domni din fotografie, atunci
nu cititi revista care trebuie.

Pentru informatii despre IFBB

sau despre Campionatul Mondial
de Amatori, vizitati www.ifbb.com




de MICHAEL YESSIS, PhD

KINESIOLOGIE
ABDOMINALI

Crunch cu

picioarele intinse

EXECUTIE:

»» Culcati-va cu sfata in sus pe podea si ridicati picioarele c&t mai
intinse. Daca nu aveti o buna flexibilitate a posteriorilor coapsei,
atunci tineti genunchii putin Indoiti. (Iin acest caz, totusi, incepeti sa
lucrati pentru flexibilitate astfel incat, in timp, s& puteti executa
aceasta miscare cu picioarele intinse, asa cum este aratat mai sus.)

»» Extindeti bratele deasupra pieptului.
Tineti capul deasupra podelei si spatele
drept. (Inainte de a incepe, lipiti partea
lombara a coloanei.)

»» Inspirati si opriti-va respiratia pe
masura ce ridicati cdt mai mult posibil
spatele superior de pe podea. Incercati
sd atingeti degetele de la picioare cu
cele de la maini si mentineti aceasta
pozitie timp de o secunda sau doua.

»» Expirati si coboréti incet spatele pen-
tru a reveni la pozitia de plecare.

»» Faceti o pauzd de o secunda, apoi
inspirati si repetati.

Obtineti niste
abdominali reliefati

cu acest tip de crunch

SFATURI

rioard a corpului.

»» Tinerea picioarelor intinse v& forteaza s& contractati izometric
partea inferioard a abdominalilor pentru a v& stabiliza partea infe-

»» Daca nu aveti o flexibilitate prea buna a posteriorilor coapseil,
veti avea dificultdti in a mentine picioarele intinse. Pentru a face

exercitiul mai usor, sprijiniti picioarele intinse pe un perete.

CAND: Faceti aceasta versiune a crunch-
ului la mijlocul antrenamentului pentru
abdominali.

CU: Precedati crunch-ul cu picioarele
intinse cu un exercitiu care sa lucreze

partea inferioara a abdominalilor, cum ar
fi ridicarea genunchilor din atérnat. Al
treilea exercitiu ar trebui s& lucreze
oblicii, cum ar fi crunch cu rasucire la
cabluri.

CUM: Faceti 3-4 seturi a 10-25 repetiri.

»» Pentru a face exercitiul mai dificil,
ridicati fesele Tn acelasi timp cu flexarea
coloanei pentru a ridica spatele superior
de pe podea. Aceasta va solicita puternic
in acelasi timp atat partea inferioard cét
si cea superioara a abdominalilor.

»» O altd modalitate de a méri dificul-
tatea exercitiului este prin a tine un disc
n maini.

»» Puteti implica si oblicii in acest exer-
citiu prin atingerea cu o ména a
degetelor de la piciorul opus. Aceasta va
produce atat o résucire céat si o flexie a
coloanei. Apoi continuati ducand cealalta
mand |a degetele piciorului opus.
Continuati repetarile altern8nd partile.
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KINESIOLOGIE | de MICHAEL YESSIS, PhD

ABDOMINALI

Aceasta varianta de crunc
foloseste gravitatia drept
rezistenta, ducand
la o contractie puternica.

SPORTURI
IN CARE ESTE

FOLOSITOR

Flexia coloanei este
importanta in multe
sporturi care implica
miscarea spre

- 7505 : . ‘ R S IS i Tnainte a trunchiului,
| | R S A R T cum ar fi aruncérile
la baseball, rugby,
PRINCIPAL'I MU$CH| lMPLlCAT' baschet si handbal,
Crunch-ul cu picioarele drepte lucreaza toti cei trei muschi abdominali principali. Z la serviciul din tenis
; 7 si volei, si la lovi-
MUSCHI SITUARE MISCARE turile din box. De
' Vi e 7 asemeni, este de
G foarte mare impor-
- Dreptul abdominal | Partea frontald a abdomenulul Flexeazs coloana spre inainte tanta pentru
(apropie capul si soldurile); % gimnasti, inotatori,
comprima abdomenul acrobati, luptatori,
*;‘ ~ Oblic extern Lateralele abdomenului Flexeaza coloana spre inainte karateka in miscérile
ey sl lateral; roteste coloana % pe care trebuie sa le
- Oblic intern Lateralele abdomenului | Flexeaz’ coloana spre Tnainte execute Tn concur-
. 1 (sub oblicii externi) si lateral; roteste coloana suri si antrena-
! mente.

Pentru mai multe informatii despre alte exercitii, vezi Kinesiology of Exercise, de Michael Yessis, PhD. Aceste exercitii sunt disponiblle si pe CD.
Pentru mai multe informatii, contactati Sports Training Inc., PO Box 4604289, Escondido, California 92046, USA, sau vizitati www.dryessis.com
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CEL MAI MARE SHOW DE CULTURISM
A DEVENIT SI MAI BUN!

13 16 OCTOMBRIE

ORLEANS ARENA, LAS VEGAS, NV
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COMENZI PENTRU BILETE

Pentru vanzari de bilete, informatii pentru calatorie
si programul complet al Olympia Weekend intrati

pe www.20050lympia.com, si verificati urmatoarele
numere ale revistelor FLEX and MuscLe & FITNESS.

www.200S5olympia.com

FOTOGRAFII DE ALEX BERLINER: KEVIN HORTON

MAI MULTE CELEBRITATI SI PRODUS DE
SURPRIZE. NU LE PIERDET!!
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Mancati dupa cum

va antrenati

INTREBARE: Am 18 ani. Cu cateva
luni in urmé, am inceput si ma
antrenez in flecare zi, insd nu m~am
mal maérit prea mult - cintéresc
numal 68 kg. Trebule s&-mi schimb
antrenamentele sau poate cs ar trebui
sa renunt la culturism?

RASPUNS: Poate te-ai gandit sa
ma intrebi despre antrenament, insa de
fapt intrebarea ta este despre nutritie.
Mai ntdi, iatd ce am de spus despre
antrenament: inceteaza sa te
supraantrenezi. Scurteaz3 antrena-
mentele pana la aproximativ o ora pe zi,
patru sau cinci zile pe s&ptdméana - nu
mai mult. Corpul tau are nevoie de timp
de repaos pentru recuperare si crestere.
Cénd 1l soliciti permanent n sald, te
antrenezi mai mult ca un atlet de rezis-
tenta decat ca un culturist.

in al doilea rand, trebuie s& incepi s&
mananci in concordanta cu felul in care te
antrenezi. Mananca n fiecare zi ca un
culturist si vel incepe ss pui mas3 muscu-
lara pe tine. Urmeaza aceste requli de
baza:

la cel putin 2,2 g de protein pentru
fiecare kilogram de greutate corporala.
Dacé nu ai suficiente proteine, nu
furnizezi corpului materia prima necesara
pentru a se reface si pentru cresterea de
tesut muscular nou.

Mandnca suficiente calorii. Multi
hardgaineri devin prea zelosi In ceea ce
priveste dieta culturist3 incercénd in
acelasi timp s&-si mentind sau sa-si
creasca masa musculard, Insa dieta in
culturism este de fapt mai buna pentru a
nu se depune grasimea. Hardgainerii au
nevoie de mai multe calorii decat ard zil-
nic, iar aceasta poate fi destul de dificil.
Consuma calorii sub forma.lichida cum ar

Milos Sarcev
sfituieste pe
oricine, de la
profesionisti
la hardgaineri.

.-"/‘

fi shake-urile cu proteine de tip Mega
Mass, Power Gainer, Crash Weight Gain
pentru a suplimenta caloriile pe care le
obtineti din méncarea obisnuita.

Existd o metoda usoars de a calcula
numarul de calorii de care ai nevoie pen-
tru a creste. Mai Intdi, inmulteste-ti greu-
tatea cu 37,5. Acesta este numarul minim
de calorii de care ai nevoie zilnic pentru
a-ti mentine greutatea. De exemplu, daca
ai 68 kg, ar trebui s& manénci aproxima-
tiv 2.550 de calorii zilnic. Pentru a
adaduga masad musculara, ar trebui s& con-
sumi circa 500 de calorii in plus zilnic.
Aceasta ar Tnsemna s3 ai peste 3.000 de
calorii zilnic pentru a adauga muschi.

Mananca de sase ori pe zi. Unii
hardgaineri pur si simplu nu mananca
suficient de des. dacd mananci numai
doud mese abundente pe zi, probabil c&
nu furnizezi corpului suficiente calorii
pentru a creste. Mananca mai des, si vei
vedea ca iti va fi mai usor s& obtii calori-
ile de care ai nevoie. La Tnceput, va fi mai

SECRETELE

LUI SARCEV

Sfaturi de nutritie de 1a
IFBB Pro Milo Sarcev

CHRIS LUND

dificil, Tns& odata cu antrenamentul , cor-
pul va creste pentru a se obisnui cu solic-
itarile la care este supus, iar aceast3
strategie de alimenttie va deveni o a doua
natura.

Consuma multi carbohidrati. Deseori,
hardgainerii consuma prea putini carbo-
hidrati. Carbohidratii care ard incet, cum
ar fi fulgii de ovaz, orezul brun si cartofii
dulci, sunt foarte buni in cea mai mare
parte a zilei pentru a furniza constant
combustibil. De asemeni, este bine s&
consumi 50-100 g de zaharuri inainte si
dupa antrenamente. Corpul are nevoie de
energie rapida pentru a alimenta antrena-
mentele si pentru a ajuta recuperarea
dupa.

Micsoreaza lungimea antrena-
mentelor si urmeaza riguros aceste sfa-
turi despre nutritie - vei fi surprins de
felul in care vei putea sd adaugi mas3
musculara de calitate. FLEX
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ARNOLD

Cu mal multe decenii in urmé, Arnold
Schwarzenegger (foto) era deja
concentrat pe lucruri mal inalte, in timp
ce autorul Peter McGough Tsi avea
proptlile ambitii. in 2005, fostul
camplon de culturismaste guvernator al
Californiel, lar M
editor sef al FLEX, il face o vizita.
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Arnold tine o
conferinta de presa
despre reforma in
educatie

Stand de vorba cu starul din
»~Be Cool", the Rock (jos) si Christina
Milian (dreapta)

1973: Arnold, cu Ed Corney in dreapta sa ,
bate strazile Munchenului in compania lui
Wag si Dianne Bennett.

1969: cu Sergio Oliva la Duncan YMCA
Gym in Chicago

Adresandu-se

publicului

la premiera lui

Acum: ,Cine este dsta?” Cel ce intreba
era guvernatorul Arnold Schwarzenegger.
Data: 15 februarie 2005. Locul: primul rdnd al
silii Crest Theatre in centrul orasului Sacra-
mento, capitala Californiei. Ocazia: premiera
filmului ,,Be Cool“, cu John Travolta in rolul
principal. Obiectul intrebérii: un musculos ce
tocmai apdruse pe ecran. ,Quincy Taylor,
campionul editiei 2001 al NPC USA,* i spun
guvernatorului celui mai popular stat al
Statelor Unite. El da din cap incet, iar 0 mis-
care a sprincenei aratd ¢i poate mé va prinde
pe picior gresit data viitoare.

Atunci: ,,Cine este asta?" Cel ce intreba
era Johnny James, membru al salii Lake Street
Gym din Nottingham, Anglia. Data era sfir-
situl lunii septembrie a anului 1969. Locul era
0 mica biserica in Doncaster, la 60 km nord de
Nottingham. Ocazia era o prezentare speciala
a detinatorului titlului NABBA Pro Mr. Uni-
verse. Obiectul atentiei era un tandr gigant,
imbricat cu o jacheti comoda, ce-si ficea loc
prin multime.

»Acesta este Schwarzenegger,“ i-am
raspuns.

,2Doamne !* a ingdimat Johnny Boy.

»E mare nenorocitul. Nu prea se mai ga-
sesc multi ca el.“ 1l viizusem pe cistigatorul,
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»Be Cool"

Daca cineva mi-ar fi spus ca 36 de ani mai tarziu
vom molfai amandoi popcorn intr-un teatru

din Sacramento, Arnold in postura de guvernator
al Californiei iar eu editor sef al revistei FLEX

a lui Joe Weider, i-as fi spus: ,,Da si unul

din Jackson 5 va deveni alb si cu parul drept”.

de acum de doud ori, al Pro Mr. Universe in
poze insé niciodatd in carne si oase. Era imens.
Céantarind aproximativ 110 kilograme -~ greu-
tate enormé pentru acele timpuri — avea niste
umeri ca doud ghiulele, iar pectoralii erau ca
doi bulldogi care se luptd in arend pentru a
scipa de strinsoarea tricoului.

Téandrul austriac a tinut un scurt seminar,
numai ¢i noi nu-i spuncam asa in acele zile.
Dupé un an, in State, stia s& vorbeascd engle-
za, deci eram egali micar intr-o privina. A
avut o prezentd foarte angajantd care oscila
intre bravadd si inocentd copilareascd, care
m-a intrigat atunci $i de multe ori dupé aceea.

Am ascultat linistiti, ins® noi venisem
pentru a vedea corpul siu. Momentul a venit
curiind si el a apdrut in slipul siu negru. A in-
ceput s pozeze pe tema melodica din Exodus
si a ridicat intreaga audientd (citeva sute de
persoane) in picioare. Bicepsii si pectoralii sii
erau inca de atunci incredibili, iar maniera in
care si-a dezvoltat continuu aceste doud grupe
(cu apogeul in 1974) le-a impus ca cele mai
bune péné in zilele noastre.

In acea zi de demult trecutd a secolului
trecut, Amold avea 22 de ani iar eu aveam 20.
Dacia cineva mi-ar fi spus ci 36 de ani mai tir-
ziu vom molfii améndoi popcorn intr-un tea-
tru din Sacramento, Amold in posturi de



guvernator al Californiei iar eu de editor sef al
revistei FLEX a lui Joe Weider, i-as fi spus:
»Da, st unul din Jackson S va deveni alb si cu
parul drept.”

SACRE BLEU!
SACRAMENTO

In luna octombrie a anului trecut, am
vorbit cu guvernatorul despre posibilitatea
unei vizite in Sacramento pentru a face un do-
cumentar despre o zi tipicd pentru el. A fost
de acord §i, prin energicul director al comuni-
catiilor, Sheryl Main, ziua a fost confirmati
ca fiind marti, 15 februarie. De fapt, nu prea
imi convenea deoarece venea dupd cea mai
ocupati zi a anului pentru mine: atit de multe
scrisori de felicitare de desficut, atitea ca-
douri de desficut, atit de multe flori de aran-
jat, atat de multe inimi de frint — citeva din
ele feminine.

Vineri, 11 februarie, am primit un telefon
de la Kris Lannin Liang, asistentul exe-cutiv
al guvernatorului, care estc pe céit de
incantatoare pe atét de eficienti. Ea mi-a spus
si-mi anulez zborul spre Sacramento. Inainte
de a avea timp si izbucnesc in lacrimi, mi-a
spus: ,,Guvernatorul doreste s zburati impre-
und cu el in avionul séu.*

Suprimdndu-mi dorinta de a spune ,,Nu,
multumesc, prefer sa merg la LAX pentru a fi
ménat laolaltd cu alte victime ale aeropor-
turilor intr-o scend ce aduce aminte cu
retragerea lui Napoleon din Moscova, iar
cind suna alarma laptopului meu, si spun
obisnuitul: , Arit eu ca fratele lui Osama?’,*
ascult instructiunile lui Kris care-mi spune sa
fiu pe aeroportul Santa Monica marti, 15 fe-
bruarie, la ora 8 dimineata.

Am ajuns la ora specificata si m-am trez-
it condus, impreuni cu alte persoane, spre un
avion cu 12 locuri ale carui motoare erau in-
célzite in asteptarea guvernatorului.

Eram pe punctul de a trdi o zi alaturi de
Amold Schwarzenegger, a cirui viati si cari-
cra sunt de neegalat. De sapte ori Mr. Olym-
pia, mega star de cinema, guvernator al Cali-
forniei — urmitoarea functie despre care se
vorbeste ar fi cea de viitor candidat republi-
can pentru presedintia Statelor Unite. Tandrul
de 22 de ani pe care il vizusem cu 36 de ani
in urmé este acum probabil cea mai faimoasa
persoand din lume iar eu sunt invitatul siu in
aceasta zi. Cum iti place asta, Johnny Boy?

Tovarasii mei de cdlitorie alcituiesc un
amestec eclectic; compozitia lor imi da o
imagine asupra tipului de oameni care ii sunt
pe plac subiectului nostru.

Printre ei se afla Dieter Rauter, un gigant
de 1,93 m, care scamand putin cu Manfred
Hoeberl (fost concurent la World’s Strongest
Man). L-am vazut pe Manfred de multe ori
impreund cu Arnold inainte ca acesta sa fie
guvemnator, deci am presupus ca este body-
guardul siu. De fapt, ¢l a fost cascadorul si
inlocuitorul siu in filme, incepind cu Last
Action Hero din 1993 si pana la Terminator 3
din 2003. De asemeni, el s-a lipit de pro-
ductia cinematografica, iar astizi era prezent
in calitate de operator video oficial al guver-
natorului.

ZILELE MINUNILE
LUI ARNOLD 7 LUI MCGOUGH

Lo

A ,

- 1987: cu arbitrul englez Bilf Boyd,

privind la un tip care avea o dezvoltare

| extraordinars a picioarelor
=] : .
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ARNOLD

De asemenca, la bord este si Nadine
Schiff, care a fost vicepresedintele companiei
de productie Stonebridge, ce ii apartine acto-
rului Michael Douglas. Recent ea a scris sce-
nariul pentru filmul 7he secret Language of
Girlfriends, cu Karen Neuburger. Scopul lui
Nadine in aceasta calatorie este acela de a lu-
cra cu Mana Shriver la o expozitie a muzeului
California State Museum din Sacramento,
expozitie ce plateste tribut femeilor extraor-
dinare din stat, in special primelor doamne.

A.C. Lyles face, de ase-
menea, parte din grup. Daca
s-ar cauta o persoana care sa
joace rolul unui mogul de
wcoald veche™ de la Holly-
wood, atunci A.C. Lyles s-ar
putea juca pe sine insusi.
Este un barbat slabut si foar-
te sprinten ce merge tot tim-
pul cu spatele drept, imbra-
cat foarte elegant cu un cos-
tum cu dungi ce ist sirbéto-
reste a 87-a aniversare in lu-
na mai a acestui an. Manie-
rele si stilul sdu sunt la fel de
rafinate ca si costumul, iar
cuvantul ,gentleman* pare
inventat pentru el.

El este o legenda a
Hollywoodului ce a inceput
ca si baiat bun la toate in stu-
diourile Paramount Pictures
in 1928, la varsta de 10 ani.
In anii *30 a progresat la di-
rector al departamentului de
publicitate si apoi la produ-
cator. A fost un prieten apro-
piat al lui Ronald Reagan,
care l-a ficut membru
Consiliului de Consultanta
al Presedintelui pentru Sectorul de Liberd
Initiativd, in 1983. In acest rol, a participat in
mod regulat la intalniri tinute la Casa Alba si
a calatorit pretutindeni cu ,,Ronnie*.

Acum, produce serialul HBO, Dead-
wood, care este pentru cuvintul f* ceea ce a
fost The Jazz Singer pentru filmele cu sonor.
A.C. mi s-a prezentat in sala de asteptare a
aeroportului, iar pe parcursul zilei, la anu-
mite intervale, imi povestea intimplari cu
marile nume ale Hollywood-ului, de la John
Wayne la Paul Newman si la starurile zilelor
noastre ca Brad Pitt si George Clooney.

In ultimul rind, pe lista pasagerilor, sunt
eu: supraveghetorul distribuirii laptelui la
scoala primard Saint Hugh in perioada 1955-
1957. Este un CV pe care, cu sigurantd, nici
unul dintre colegi mei de cdlatorie nu-l poate
egala.

Pe misura ce inaintdm in 2zi, interac-
tiunea lui Amold cu gasca de la bordul avio-
nului, stafful din Sacramento si altii pe care ii
intdlnim, ca si stilul sdu de guvernare, ofera o
fereastra fascinanta spre lumea zilelor noastre
si spre psihicul unicat al tanarului din oraselul
Thal, Austria, care, ca putini altii, personifica
implinirea visului american.
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LA DRUM

Un SUV impundtor opreste linga avion.
Se deschide o portierd si apare Amold.

Este imbricat intr-un costum impecabil,
de culoare neagra, cidmasi albastri si cravata
rosie. Mareste pasul, plin de viata, cu fata zim-
bitoare si imediat salutd pe toata lumea cu o
strangere sinitoasi de méana, cu exceptia lui
Nadine, pe care o imbritiseazi. Mie mi-a spus:
»imi parc bine ci ai putut ajunge.“ i mul-

decolat, asteptandu-ne la un zbor de o ord
pana la Sacramento. Locurile sunt impaértite in
doud separcuri a sase scaune, iar eu mé aflu
spate in spate cu Amold. El manédnca un mic
dejun cu fructe si mincare de oviz, servit de
un insotitor de zbor englez, iar apoi deschide
ultima editic a ziarului Los Angeles Times.
Jumadtate de ord mai tarziu, Arnold se
ridicdA si vine pe scaunul din fata mea.
Aproape imediat inainte de a se aseza, imi
spune: ,,Ce ne vom face cu tipii dstia cu abdo-

-
-
-

Guvernatorul Schwarzenegger are grija de afaceri, privit de (de la stinga) Senior Executive Assistant Kris

Lanning Liang, Special Assistant Clay Russell si Senior Adviser Bonnie Reis.

« Cum poate un culturist sa aiba un stomac
umflat?" Este singura parte pe care trebuie
sd 0 micsoreze, nu sa o mareasca.»

tumesc pentru invitatie, fird a-1 mai spune cé
nu stiu de ce am lasat o intdlnire a FLEX cu
subiectul ,,Cine a lasat maioneza in frigider
atat de mult incdt acum sare din raft in raft®,
pentru aceasti intdlnire.

Alaturi de Arnold se afla asistentul spe-
cial, Clay Russel, un energic oficial guverna-
mental care este, intradevar special deoarcce
este in permanentd in prezenta lui Amold.
Ochii sai injectati si simtul ciudat al umorului
ne spun ¢i a sta in orarul lui Amold de 24/7
nu este pentru cei ce sunt interesati de statul
cu burta la soare.

Cu un ton jovial, Amold il prezintd pe
A.C. tuturor. , Este producitor de 72 de an1.*

A.C. spune:“Hey! 77 de ani."

Amold replica, ,A.C., nu am vrut si te
fac sd pani prea batrin...Doamne, 77 de ani
intr-o slujba. Pacat ¢i nu au virsti de pension-
are la Hollywood." Putin dupd ora 9, am

mene umflate? Arbitrii trebuie si inceapd si-i
depuncteze.” ,,Cum poate un culturist sd aiba
un stomac umflat? Este singura parte pe care
trcbuie s 0 micsoreze, nu i 0 mareasca.” Din
experienta mea, stiu c¢a atunci cand Amold
vorbeste despre sportul care l-a ficut celebru,
o face cu pasiune, chiar si dupa ce a devenit
guvernator.

Dieter intri in discutic. Se pare ¢ este un
fost campion de culturism din Austria, niscut in
Styria (aceeasi regiune ca Amold) si a venit in
Venice in anii "90, la varsta de 21 de ani,
Hhotirat sd devind profesionist.” Vazind, insd,
drumul pe care o lua culturismul a decis si isi
concentreze cforturile in altd parte. A spus:
~Pentru mine, culturismul adevirat s-a terminat
odati cu Lee Haney (Mr Olympia, 1984-1991).
Nu prea mai am treabé cu acest sport acum.”

Am aterizat pe o ploaie puternica, care a
continuat intermitent pe parcursul zilei.
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O ZI DIN VIATA

Am ajuns la cladirea capitoliului, unde
am parcat intr-un garaj subteran, linga un lift
privat ce duce la biroul guvernatorului.
Nadine se desparte de noi §i pleacd spre alti
locatie.

Noi mergem direct in biroul guverna-
torului, care duce spre spatiosul cabinet
Ronald Regan si spre birourile stafului guver-
natoruli. Kris Lannin Liang se prezinti. Am
vorbit de nenumdrate ori la telefon, insi, nu
ne-am intdlnit personal. Pot spune ¢4 este o
persoand foarte de treabd. Consilierul princi-
pal al guvernatorului este Bonnie Reiss, o
persoand foarte energicd si inteligenti. Dupa
aspect si stil, as spune ca este 0 Kennedy. Am
aflat cd este avocati si prietend de o viata cu
Maria. L-a intdlnit prima dati pe Amold cind,
ca $1 Maria, ficea parte din campania sena-
torului Edward Kennedy din 1980. Cénd
Amold a devenit guvernator, a numit-o con-
silier principal. Pe parcursul zilei, ea a
demonstrat cdt de buni a fost alegerea lui.

Programul guvernatorului in aceastid zi
este complex si variat. La 11 dimineata, are o
intdlnire cu Coalitia pentru Reforma Invata-
méntului, urmati la 11:30 de o conferinta de
presd pe acelasi subiect. Apoi, o discutie
asupra reformei finantelor in spitale la ora
14:00 s1 o actualizare a situatiei inundatiilor la
ora 15:00. Eu, am parte de editarea unor
chestii ca ,,Exercitiile preferate ale lui Ronnie
Coleman pentru bicepsi“ si ,,Zece lucruri ce
pot fi ficute cu o banana.“

La ora 17:00, Arnold a programat inter-
viul cu mine.

Se pare cd, pentru fiecare intilnire,
Amold se intdlneste cu consilierii sii pentru a
discuta $i a stabili strategia de urmat, iar dupé

La IFBB
Mr. Universe 1968
cu Joe Weider

Arnold alaturi de modelul
sau Ronald Reagan

ce lucrurile sunt clare, ii checamé pe oficialii
ce lucreazi la acea problema si o dezvolta mai
aprofundat. Mi s-a spus cé la aceste intélniri
pregatitoare, Arnold ascultd toate punctele de
vedere i apoi decide care este urmétorul pas.
Mai mult, mi s-a explicat ¢& in unele cazuri,
decizia sa este in opozitic cu ceea ce spun
consilierii.

Guvernatorul Amold Schwarzenegger
este evident un om pe picioarele sale, ce
posedi o intelegere subtild a problemelor ce ii
sunt prezentate. Prima intdlnire pune in
discutie lansarea unei aliante de profesori si
specialisti in educatie pentru a ajuta Coalitia
pentru Reforma Invataméntului.

Unul dintre punctele de baza este ris-
platirea financiard a profesorilor dupa perfor-
mantele fiecaruia, ceea ce i-a alarmat pe sin-
dicalisti, care vor negocieri salariale in masa.

Banchetul de dupa concurs: (de la stinga) Ben Weider, Pierre Vandensteen,
Joe Weider, Chuck Sipes, Dave Draper si Arnold

Bonnie ii atrage atentia lui Amold asupra
faptului ci unii profesori vor infrunta opozitia
colegilor pentru intrarea in Coalitie, iar sarci-
na lui este de a-1 pregiti pentru acest scena-riu.
Aproximativ 12 reprezentanti ai coalitiei,
inclusiv Secretarul Ministerului Educatiei,
Dick Riordan, fost primar al Los Angelesului,
intrd in cabinet. Amold le spune ¢4, in orice
lupta pentru schimbare, trebuie s existe lideri
care stau cu curajul convingerilor lor impotri-
va situatiei de fapt. Ii lauda pentru ocuparea
primeii linii si le promite ¢4 fi va sustine la
fiecare pas. In concluzie, ii asiguri ca ,Vom
castiga.”

Dupéd aceea, ne indreptim spre intorto-
cheata sala a consiliului, unde are loc conf-
erinta de presd. Camera este plind de ziaristi de
pe tot cuprinsul statului si de la agentiile natio-
nale. Armnold tine un discurs despre reforma,
urmat de alocutiunile cétorva profesori din
coalitie ce sustin nevoia de schimbare.

Amold raspunde, in final, intrebarilor
ziaristilor. Intrebat daca este ingrijorat de son-
dajele de opinie in care popularitatea sa este in
scddere, el spune: , Sondajele nu decid nimic.
Ca sportiv, stiu totul despre forma de vérf. Un
sportiv poate fi icsit din forma in extrasezon,
dar pe miisurit ce se apropie ziua concursului,
¢l planifica totul pentru a fi in cea mai buna
forma in acea zi. Deci nu va faceti griji pentru
scoruri in zile in care nu sunt concursuri.*

Alt reporter aduce in discutie vizita la
Washington pentru cererea alocérii unor fon-
duri mai mari pentru bugetul sanatitii in
California. Reporterul intreabd: ,,.Céind ajun-
geti acolo, cu cine veti discuta — o persoani
sus pusd de la Ministerul Sanatatii?*

Amold raspunde: ,Voi vorbi cu...cea
mai importanti persoand din Washington.*
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Bonnie Reis are un argument puternic. In planul doi,
stanga, sunt Peter McGough si (in picioare) A.C. Lyles

Conferinta se termind la ora 12.20 cu
reporterii incercind frenetic s& mai adreseze
ciite o ultima intrebare. Din acel moment, com-
panionii sii, A.C., Dieter, Clay si subsemnatul
(de aici incolo voi numi acest grup Armata lui
Amnie) s-au strins pentru a merge la un local si
ludm pranzul.

INTOARCERE IN TIMP

Pe mésura ce intram in restaurant, Arnold
insistd ca cu sa stau in dreapta sa, iar A.C. sa
stea in stdnga. Amold si A.C. schimbi citeva
anecdote despre Ronald Regan, care este unul

Adresandu-se
membrilor coalitiei
profesorilor. Dick
Riordan este al

cincilea din dreapta.

1969: Visand
la Sacramento?

1968: sedints

< xe TN A A

dintre modelele lui Amold. In timp ce sosea
pranzul guvernatorului — o salata Cobb sana-
toasd - se intoarce spre mine i reia discutia
despre reschimbarea criteriilor de arbitraj la
concursurilor de culturism si introducerea
testelor antidoping.

Pentru fani ca mine, concursurile din anii
'60, chiar si anualul Mr. Universe din Londra,
pareau mai mult a fi sarbatori ce celebreazi
marii campioni din paginile revistelor care
veneau pentru contactul cu fanii, nu ca azi,
cand totul e o luptd pana la moarte pentru un
trofeu. Gluteii tiiati erau ceva ce obtineai in

Reporterul intreaba: ,,Cand ajungeti acolo,

cu cine veti discuta - o persoana sus pusa

de la Ministerul Sanatatii?* Arnold raspunde:
»VOi vorbi cu...cea mai importanta persoana

din Washington."
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foto cu Jimmy -
Caruso }

cazul in care cddeai pe sciri §i in nici un caz
nu erau ceva de aritat pe scend.

li povestesc lui Arnold despre prima data
cind l-am vizut in 1969. Ne amintim con-
curenti si alte persoane din lumea culturismu-
lui a acelor timpuri. Vorbim despre Oscar
Heidenstam, presedintele NABBA, care a
decedat in 1991 si despre Wag Bennet, patron
de sald si promotor, in a cirui casd stitea
Amold cénd era in Londra.

»Al fost vreodata in sala lui Wag?“ ma
intreabd el. I-am rispuns ca am fost, de multe
ori; chiar am stat la ¢l acasa de citeva ori.
Sala lui Wag este amplasatd intr-o biserica
veche pe peretii cdreia se aflau postere in ma-
rime naturala ale legendelor culturismului din
acea perioadd ca Reg Park, Rick Wayne,
Franco Columbu si desigur, Arnold. Ii amin-
tesc faptul ci, la capitul mesei din bucitiria
lui Wag, este un poster cu Arnold ce da impre-
sia ¢i std acolo asteptind s3 fie servitd masa.
Réde si bate usor masa cu palma.

Deodata, se apleacd putin in fatd si cu
ochii pe jumitate inchisi, spune: ,,Heathrow
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McGough si guvernatorul
vorbesc despre culturism
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»Nu vreau o resedinta oficiala. lata de ce,”
spune el, conducandu~ma spre gradina acoperita.

Central la Paddington... de la Paddington,
schimba linia spre Liverpool Street...
Liverpool Street la Forest Gate. Coboriti la
Forest Gate si mergeti spre ...335 Romford
Road". Tocmai a scormonit in banca de mem-
orie si a scos ruta metroului din Londra, de la
Heathrow la sala lui Wag, rutd pe care nu o
mai folosise de 30 de ani.

Acest episod subliniazi cit de important
este culturismul pentru el. Azi, cind vorbeste
despre Sergio Oliva si stilul sau de pozare, se
ridica, impinge scaunul in spate §i mimeazi
miscarile Mitului, Cénd vorbeste despre trisatul
la flexiile cu gantere, trebuie s& mimeze ac-
tiunea.

Pe masurd ce iesim din restaurant, A.C.
mi-a spus ca gisise conversatia dintre Amold
si mine fascinanta. Asta vine de la un tip care
a stat cu John Wayne.

HOTEL CALIFORNIA

Mai sunt 40 de minute pani la intdlnirea de
la ora 14:00, iar noi ne indreptim citre aparta-
mentul de lux din Hyatt Regency Sacramento,
in care sti Amold cénd este in oras.

Este un apartament decent, insd nu ex-
travagant — Sacramento nu este Monte Carlo.
Apartamentul este compus din dintr-o camerd
principald de vreo 12 m lungime ce contine o
zond pentru cind, o portiune in care se afla
televizorul $i o bucétirie, cu cite un dormitor
in fiecare capat. In centrul camerei se afla o
bicicletd Lifecycle, pe care Arnold lucreazi
timp de o or# in fiecare dimineata la 7.00.

Sunt surprins s& aflu ¢ guvernatorul nu
are o resedinta oficiala, cu toate cé el conduce
statul ce are cincea economie a lumii.

wNu vreau o resedintd oficiald. Iata de
ce,” spune el, conducindu-ma spre gradina
acoperitd. Din fericire ploaia luase o pauza.
»Uite," aratd el spre cladirea capitoliului.
wAcolo lucrez. Trebuie doar si traversez stra-
da in fiecare dimineatd. Folosesc camera de
hotel doar pentru a dormi - restul zilei,
lucrez.*

Apoi, schimbdndu-si starea de spirit si
inca privind spre clidirea capitoliului, spune
incet, ,,Uite, steagul este la capdtul catargului.
Asta este bine. In fiecare zi in care un militar
din armata noastrd moare, cobordm steagul la
jumitatea catargului.“ Da din cap. ,,Nu sunt
prea multe zile in care steagul este sus.*“

Clay se indreapti cu Arnold spre acoperis
pentru a mai lucra la ultimlele retusiri ale dis-
cursului pe care acesta il va sustine la pre-
miera filmului ,,Be Cool.* Guvernatorul
repetd putin, apoi introduce totul in memorie
pentru a se folosi de ¢l mai tirziu. Este la fel
cu re{:etarca unui program de pozare.

n ragazul dat de ploaie, ne indreptim
spre cladirea capitoliului, iar persoancle de pe
stradd vin spre noi pentru a-i ura sinitate
guvernatorului. Oamenii din restaurante, bat
in geam si strigd , Salut!* Arnold ii saluti pe
toti cu un zdmbet larg, intrebind ,,Ce mai
faceti?" si stringdnd citeva mdini.

Un membru al biroului de 20 de ani i
spune: ,,Amold este ca o gurd de aer proaspit
in comparatie cu celelalte administratii care
au fost. Tine minte numele tuturor, de la lifti-
er in sus. Intotdeauna este gata si spuna o
glumi si sa facd pe toatdi lumea si se simta
confortabil. De asemenea, are un simt al isto-
riei $i 0 viziune clari asupra a ceea ce

inseamnd a fi guvernator al Californiei. Nu
este 0 gluma, Vrea si reuseasca,”

Ajungem fin cabinet, iar Amold discuta
cu consilierii sdi despre apropiata intdlnire cu
cei de la Sandtate. Dupa aceasta urmeaza in-
tdlnirea ce are ca scop actualizarea datelor
despre inundatii.

Mai térziu, mi se spune ¢a in timpul aces-
tei ultime intdlniri, discutia a ajuns la pro-
punerea ca Amold si viziteze un anume baraj
pentru a vedea problema cu ochii sai. Un ofi-
cial i-a amintit lui Amold:

»lineti minte cdnd ati zburat cu eli-
copterul, neanuntat la acea locatie din Sacra-
mento Country? Ati sarit din elicopter, iar
muncitorii strigau, ‘Hei, ce cauta el aici?’*
Oficialul a concluzionat ,,Pun pariu ca vi se
spune asta tot timpul.“

»Da," replica Amold. , Mai ales acasa.

Fac un tur al capitoliului si apoi ma in-
torc pentru a astepta in biroul lui Kris pentru
interviu. In acel moment, A.C. imi spune o
povestioard despre Hedy Lamarr. Actrita aus-
triacd a fost un sex simbol al zilelor ei (noto-
ric pentru faptul ci a fost una dintre primele
actrite ce a apdrut nud intr-un film, Ecstasy),
iar A.C. a cunoscut-o la inceputul anilor *40.
Intr-o zi, el i-a spus ci datoritd frumusetii ei,
crede cé are cel mai aglomerat program social
de la Hollywood. Hedy i-a rispuns ¢i era
exact invers: nimeni n-o invita in oras deoa-
rece toti credeau acelasi lucru ca A.C. In acea
searid, A.C. a invitat-o in oras.

Au fost la un club de noapte, s-au asezat
§i au comandat doua bauturi. Hedy era im-
bricati cu o pereche de pantaloni la moda, iar
datoritd luminii slabe, A.C. a véirsa un pahar
pe ei. ,,Off, A.C.,* a spus Hedy. ,,Sunt cu tine
de cinci minute si deja pantalonii mei sunt
uzi.“

Ii spun lui A.C. ca ar trebui sa-si scrie
memoriile. Am chiar si un titlu: My Lot ar
Paramount.

CORTUL

Incep sa ma intreb daca voi mai lua inter-
viul cind, deodatd, Amold intrd in biroul lui
Kris.

wPeter, Esti gata? Hai si facem interviul.*“

De céind lucrez cu Amold, stiu ci intot-
deauna isi tine cuvéintul. Acuma, asta poate
insemna ca poti astepta putin, sau ¢i primesti
un telefon de la el in timp ce ia un mic dejun
rapid sau pe la ora 10.30 luni seara sau la ora
4 intr-o dupd-amiazd de duminici, insa tele-
fonul vine cu siguranta.

Ma conduce afard prin ploaia care a in-
ceput din nou, spre cortul construit special in
curtea interioard a cladirii, pentru pauzele de
fumat ale guvernatorului.

Numai ¢d nu este numai un simplu cort.
Seamina cu cel in care cercetasii din America
isi tin intdlnirile anuale.

Armold isi aprinde un trabuc, iar eu veri-
fic reportofonul. ,Merge — lumina rosie e
aprinsi,“ spune el ca s ma ajute. intreb pro-
babil cea mai intervievata si fotografiati per-
soand din lume: ,,Ai mai ficut asta vreodata?’

Termindm interviul dupd 30 de minute si
pornim cétre receptie. Pe alocuri sunt unele
dintre starurile din film (John Travolta si Uma
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Thruman lipsesc). Dwayne ,The Rock“
Johnson pare in formé. Se spune c¢i il sund in
mod regulat pc Amold pentru sfaturi in pri-
vinta rolurilor de actiune pe care le are. in
aceasta scard, cci doi se retrag pentru o dis-
cutie in biroul guvematorului.

Incantitoarea si precocea Christina
Milian atrage atentia. Actorul Harvey Keitel
este prezent impreund cu sotia si pentru prima
datd isi tine hainele pe el. Vince Vaughn, care
este foarte amuzant in rolul s&u si nu stiu pen-
tru ce motiv imi aduce aminte de Paul Dillet
(vedeti filmul). Cedric the Entertainer (Omul
Spectacol) nu md aude cand ma prezint ca
Peter the Writer (sau poate ¢ situl de pre-
zentdri dintr-acestea neinspirate) regizorul F.
Gary Gary discuta cu A.C.

Amold interactioneazi cu multimea -
fosta carierd in cinematografie se imbind per-
fect cu noua carierd in politica.

O persoana din biroul guvernatorului imi
spune: ,Uau! Nciodati nu am avut parte de
asemenea seri cu guvernatorul Gray Davis.*
Pe bune !

Ne indreptdm spre cinematograf, iar in
drum apar demonstranti gélagiosi care sunt
impotriva reformei invitiméantului. Fac tot
posibilul pentru a-1 deranja pe Amold, insi in
cele din urmé reusim si intrdm, iar dupd ce
sunt prezentate pe scend principalele figuri
care au participat la realizarea filmului,

Armold urca pe scend pentru a-si tine dis-
cursul. Tema lui este necesitatea tinerii
caselor de productie in California. El spune
auditoriului: ,Industria cinematograficd are
trei avantaje in California: locatia, lumina si
Botox-ul." Apoi, el vorbeste despre filmul See
Arnold Run, ce ii are in distributie pe Roland
Kickinger - ce il joacd pe Amold in tinerete
- si pe Jurgen Prochnow ce joacd rolul con-
temporanului Amold, in cursa electorald. El
se pliange cé filmul l-a supérat.

»Ce spune asta despre felul in care joc
eu? Este un film despre mine §i nici nu m-au
intrebat daca vreau s joc in rolul meu.*

Ideea cu care incheie este ci de céte ori
se toarné un film in California, asta inseamna
locuri de muncé pentru californieni. Dupé ce
le-a multumit producitorilor ci au ficut Be
Cool in California, se aseazi pe locul siu si
incepe s& méndnce pop com chiar langa mine.
Cum merge seara ta, Johnny Boy?

Patruzeci de minute de la inceputul fil-
mului, ne ridicim $i plecidm iesind in alee.
Ploaia este torentiala si la fel de bineveniti ca
un telefon in miezul noptii de la Pat O’Brien.

O SEARA LA COSTUM

Ne intoarcem in grabd la Hyatt si ne
indreptim spre apartamentul lui Amold. Este
trecut de ora 21, iar eu mé duc trei etaje mai
jos, la camera mea, crezind ¢ ziua cu Armold
a luat sfirsit. Nu era asa.

Cinci minute mai tdrziu, telefonul meu
sund. Era Clay.

» Amold doreste si stie unde sunteti.
Comanddm méncare in camerd. Urcati si
alaturati-va noud.*

Intru in apartament si companionii din
timpul zilei sunt toti prezenti, cu exceptia lui
Amold care trebuie si dea citeva telefoane.
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Realizez cad, asemeni un ui copil, Arnold nu are
dubii in ceea ce il priveste. Spre deosebire de
altii din satul sau natal, nu s-a indoit ca viitorul

sau este in America.

Trec céteva minute si apare si el, fuméind un

trabuc si imbriicat in haine mai comode.
»Hai, Dieter,“ spune el, ceea ce inseamna

cé 1l provoacd pe Dieter la o partida de sah. Mi

se spune cé tabla de sah este o prezentd obis-

nuiti la cind. Jocul ¢ serios: Amold joaca pen-
tru a céstiga. Pe misurd ce se concentreaza,
observ acea privire apoape de copil pe care
am mai observat-o deseori. Il laud pentru ta-
lentul sau. Imi aminteste: ,,Franco (Columbu)
este adevératul expert.”

De céteva ori in anii ce au trecut, i-am
vazut jucind sah duminici dupd amiaza la
Santa Monica Schatzi pe Main, restaurantul al
cirui proprietar era Amold. Pe mésurd ce
joacdi, vorbeste despre modele in viatd si
spunc cd admird oamenii care au facut
schimbéri majore in térile lor. Aici i include
pe Mihail Gorbaciov, pentru c& a reusit s
indepidrteze Rusia de comunism; Nelson
Mandela pentru rolul jucat in incheierea
politicii de apartheid in Africa de Sud; Ronald
Reagan pentru scoaterea Americii din declin-
ul economic s§i reimprimarea unui spirit de
méndrie térii.

In acel moment, Amold si A.C. incep
povestiri despre ,Ronnie. Amold il admira
enorm pe predecesorul sdu (si la Hollywood si
in Sacramento), iar A.C. a fost prieten o viata
cu fostul presedinte. Mai tirziu, A.C. imi
spune ci vede mult din Ronnie in Amold si ci
aseminarea il va ajuta mult pe acesta in viitor.
in timp ce Dieter este atras in mod implacabil
de destin pe placa de sah, A.C. mi cheama
spre mijlocul camerei, unde gaseste o editie a
FLEX, cu Ronnie Coleman pe copertd. Arata
spre el si intreaba: ,,Cét trebuie si te antrenezi
pentru a arita asa?"

fi spun cé Ronnie are mai mult de 20 de
ani de antrenamente $i ¢ a cdstigat primul Mr.
Olympia la 34 de ani, dupé 15 ani de antrena-
ment. MaA intreabdi la ce vérstda a céstigat
Amold primul titlu. Ii spun ¢4 la 23 de ani.
»Uimitor," replicd A.C.

Ne intoarcem la jocul de sah pentru a fi
martori ai mortii lui Dieter (sau mai bine spus
a regelui sdu) si a sosirii mesei. Omletd si
fructe pentru Amold.

Un nou subiect despre influenta unei ma-
me asupra viitorului copilului ¢i apare subit.
Amold, sagalnic, ne informeaza: , Dieter este
foarte bun cu mama sa... nu trece niciodata
pe acasd.” Pe misurd c¢ mandncd §i se rela-
xeaz cu pritenii (nu cu mine) cu care se simte
bine, pare a fi unul din gascd, multumit sa nu
fie in centrul atentiei, ca de nenumdrate ori in
viata sa. Din nou véd acel vl de vulnerabili-
tate de copil ce se abate asupra sa.

Este 22.30 si este momentul si plec. i
multumesc guvernatorului pentru o zi mi-
nunati si curtoazia sa. Imi stringe puternic
ména si-mi spune: ,Nu uita, trebuie sa facem
ceva cu aspectul acelor culturisti. Sunt aici
pentru a face orice este necesar in aceastd

problema.* M conduce la usa si doar cu un
click el este de o parte a usii, eu de cealalts,

. iar ziua mea, intradevir speciald, se termina.

EPILOG: SFARSITUL
UNEI CALATORII

Dimineata urmatoare, stau intr-un 747, la
clasa a doua, intr-un zbor cu turbulente pana
la Los Angeles. Pentru mai multi ani decét

te imi amintesc acum, am urmdrit steaua
lui Amold urcénd tot mai sus. Cum a reusit sa
faca asta? Si care este chestia cu fixatia mea
asupra acelei figuri inocente, acea vulnerabi-
litate, acea calitate copilireascé care pare a fi
in contrast cu ceea ce ar trebui si posede una
dintre cele mai putemice personalititi din
lume? Dupé ce am petrecut o zi intreagi cu ¢l,
eram mai in drept si-mi dau seama?

Realizez cd, asemeni unui copil, Amold
nu are dubii in privinta sa. Spre deosebire de
altii din satul siu natal, nu s-a indoit ca viito-
rul sdu este in America. Spre deosebire de al-
tii, nu s-a indoit cdnd se spunea ci Sergio
Oliva este invincibil. Spre deosebire de altii,
nu s-a indoit ci poate incepe o carierd in film,
dupd Pumping Iron.

Spre deosebire de altii, nu s-a indoit ¢a va
putea si-si inscrie aspectul, accentul §i numele
greu de rostit in galeria Hollywoodului. Spre
deosebire de altii, nu s-a indoit cd el —~ de
cealaltd parte a baricadei — poate cistiga ména
Mariei Shriver, membrii a familiei regale a
Americii. Spre deosebire de altii, nu s-a indoit
¢ va fi un tatd model pentru cei patru copii.
Spre deosebire de altii, nu s-a indoit ca viitorul
sau este in politicd. Spre deosebire de altii, nu
s-a indoit cd va céstiga alegerile pentru postul
de guverator al Californiei.

Aceastd persoand copiliroasd nu este
inocentd sau naiva. Are un psihic aseménétor
unui copil — neimpovirat de temerile si con-
stiinta lumii si a dezamégirilor ei. Oh, a avut
dezamigiri -~ doar ¢ nu rdiméne cu ele, nu le
las s& se agate de el, s& devind parte din el. Nu
invitd sau acceptd negativitatea. Vede lumea
prin ochii unui copil care crede ca poate face
orice. Pentru el, paharul nu e pe jumitate gol,
nici pe jumatate plin, ci este o sansd de a
deschide o fabricd de imbuteliere.

Amold Schwarzenegger este o fortd a
naturii. S& fim seriosi, lucrurile au mers cum a
vrut el, mult prea des - impotriva tuturor sor-
tilor — pentru a fi o coincidentd. Undeva, de-a
lungul drumului, toti ne-am indoit de Amold;
el nu a ficut-o. Cu ce a reusit din plin pe fie-
care plan, ne-a uimit pe toti. Singura persoani
pe care Amold Schwarzenegger nu a uimit-o a
fost Amold Schwarzenegger. Acesta este mo-
tivul pentru care el este unicul i singurul — nu
va mai fi niciodati un altul — Amold Schwar-
zenegger. FLEX
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n sensul acelor de ceas

de Jim Stopani, pnp

SCIENCE EDITOR

Flex a subliniat de multe ori importanta acordarii unei
perioade de recupaerare pentru optimizarea
cresterilor in masa musculara si forta. in mod normal,
este contraproductiva antrenarea unui muschi inainte
de recuperarea completad a acestuia. Recuperarea
musculara contine mai multe etape ce incep chiar
dupa terminarea antrenamentului si continua timp de
mai multe zile, depinzdnd de intensitatea
antrenamentului. Cu cat antrenamentul este mai

SCARA CATRE MASA
MUSCULARA

Este adevarat cd cea mai usoara cale
pentru a asigura o recuperare adecvata a
fibrelor musculare este de a nu le mai
antrena din nou timp de o sadptdmana.

Totusi, asta nu inseamna ca sapte
zile este perioada optima recomandata.
Neacordarea unei perioade adecvate de
recuperare poate fi in detrimentul pro-
greselor in sala de antrenament dar si
acordarea unei perioade prea lungi poate
de asemenea sta in calea castigurilor de
masa musculara sl forta.

Imediat dupa ce antrenati un muschi,
genele din fibra musculara se activeaza,
initiind multe procese ce duc la cresterea
masei musculare. Activarea genelor mus-
culare nu se compara cu actionarea unui
intrerupator. Existd mai multe niveluri de
activare. Majoritatea genelor stau activa-
te numai cateva zile dupa antrenament.

Dacéa asteptati padna cand muschii si
genele sunt complet recuperate, atunci
Tncepeti de la zero la urmatorul antrena-
ment. Totusi, daca antrenati un muschi
fnainte ca activitatea genelor sa revina la
nivelul minim, puteti astepta castiguri
musculare mai mari.

latd cum se desfasoara procesul.
Vom da valoarea zero nivelului de recu-
perare completd a genelor musculare si
valoarea 100 activitatii genelor imediat
dupa un antrenament. Dupd una sau doua
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intens, cu atéat fibrele musculare sunt mai deteriorate
si timpul de recuperare este mai mare.
Regula generald pe care o urmeaza majoritatea

zile de odihna, activitatea poate sa scada
la 75; in a patra si a cincea zi de odihna,
se apropie de 25; dupa aceea, se intoarce
la zero. Daca antrenati aceeasi grupa din
nou, ¢cdnd activitatea genelor este zero,
este posibil sd-i cresteti din nou activi-
tatea doar péna la 100. Totusi, daca
antrenati grupa musculard dupa@ numai
patru sau cinci zile, ati putea creste
activitatea la 125. Acest lucru se
transpune in cresteri musculare si de
fortd mai mari. Atunci, de ce sa nu ne
antrendm dupd doar o zi sau doud de
odihn& pentru a creste activitatea
genelor la 175? Deoarece nu vrem sa
antrendm un muschi inajnte ca acesta sa
fie complet refdcut. Cresterea musculara
nu apare decdt dupa terminarea fazei de
recuperare. Pentru a determina punctul
in care recuperarea muschilor vostri este
completd, folositi un test ca cel creat de
cercetatorul Bowling Green de la
Universitatea Western Kentucky.

TESTUL PENTRU

RECUPERARE

Cercetatorii au vrut sa determine
numarul de zile necesare refacerii unei
grupe musculare majore dupa antrena-
ment. Ei au testat sportivi experimentati,
care au executat sapte seturi a zece
repetdri pdnd la epuizare, folosind greu-
tatea cu care pot face maxim 10 repetari
(10 RM), pentru opt exercitii; impins din

culturistilor este permiterea unui minim de 48 de ore
de recuperare, inaintea antrenarii aceleiasi grupe.
Multi culturisti permit sapte zile de pauza pentru
grupele musculare majore. Culturismul este o aventura
pe cont propriu insd, deci ceea ce merge bine pentru
un sportiv poate sa nu mearga pentru altul. La fel cum
o anumitd metoda de antrenament nu se potriveste
pentru toti, 0 schema de recuperare nu se poate
potrivi pentru oricine.

' culcat, ridicari laterale, tractiuni la hel-

cometru, extensii In jos la helcometru,
flexii pentru bicepsi, presa pentru
picioare, extensia picioarelor si flexia
picioarelor. Acest program a implicat
toate grupele musculare majore. Apoi,
cercetatorii au adus subiectii Tn laborator
in fiecare zi, timp de patru zile, dupa
antrenament, pentru a testa numarul de
repetéri pe care il pot face pentru un set
din fiecare exercitiu, folosind greutatea
initiala 10 RM.

Din moment ce studiile au aratat ca
muschii care nu sunt complet recuperati
in urma unui antrenament, sunt mai slabi
n comparatie cu cei care au beneficiat
de o recuperare completd, cercetatorii si-
au dat seama ca daca sportivii nu puteau
executa 10 repetdri dintr-un exercitiu,
muschiul nu era inca complet refacut.
Ziua Tn care sportivii puteau executa
toate cele zece repetari, reprezenta ziua
in care refacerea era completd, iar ziuain
care executau mai mult de zece repetari,
reprezenta ziua Tn care s-a produs un
progres in fortd. Rezultatele sunt suma-
rizate in ,,La recuperare”. Muschii partii
superioare a corpului au avut durate de
recuperare similare, la fel avand si cei ai
partii inferioare.

Tn prima zi a recuperarii, dupa 24 de
ore de recuperare, sportivii au executat
doar noud repetéri pentru partea supe-
rioara si opt pentru partea inferioara.



Pentru unii, recuperarea este completd dupa doua zile
de odihna, nu insa si pentru cei mai multi.

-

Acest lucru a semnificat ca procesul de
recuperare nu a fost complet.

In cea de-a doua zi, dupa 48 de ore
de recuperare, cativa sportivilor au exe-
cutat 10 repetari, insad cei mai multi nu au
putut. Acest lucru inseamna c& pentru
unii sportivi, recuperarea musculars este
incheiatd dupa numai doua zile, insa pen-
tru cei mai multi, nu.

In cea de-a treia zi, dup& 72 de ore
de recuperare, sportivii au executat 11
repetari pentru partea superioara si 10
pentru cea inferioara. Acest lucru sem-
nificad aparitia unui progres pentru partea
superioara si o recuperare completa pen-
tru partea inferioara.

in cea de-a patra zi, dupa 96 de ore
de recupe-rare, sportivii au executat 11
repetari pentru partea inferioara si pen-
tru cea superioard, ceea ce inseamna ca,
in timp ce efectul s-a pastrat pentru
partea superioard, partea inferioard a
facut si ea progrese.

DEPENDENTA

DPE RECUPERARE

Rezultatele studiului pot fi folosite
pentru crearea unor linii generale de ghi-
dare Tn procesul de recuperare, pentru
cultu-risti. Se pare ca& muschii partii
superioare - piept, umeri, spate, tricepsi
si bicepsi - au o durata de recuperare

mail mica decét picioarele. Dupa trei zile
de recuperare, muschii partii superioare
par a fi complet refécuti si aratd semne
de progrese. Cu toate ca picioarele s-au
refacut si ele dupa a treia zi, la ele nu
apare efectul antrenamentului decét in
cea de-a patra zi.

Aceste date ne conduc la formularea
ideii conform cdreia perioada optima de
refacere completd pentru muschii partii
superioare a corpului este de trei pana la
patru zile. Daca asteptati mai mult pana
la urmatorul antrenament, riscati s&
pierdeti efectele antrenamentului
deoarece activita-tea genelor este in
declin.

Pentru picioare, se pare ca perioada
optima de refacere completd este de
patru pand la cinci zile (cu toate ca
cercetatorii nu au testat sportivii in cea
de-a cincea zi, se poate presu-pune ca
efectul antrenamentului s-a pastrat.)

Vedeti ,,Cea mai buna impartire
odihnd/antrenament” pentru un program
care va va optimiza perioada de recupe-
rare pentru toate grupele musculare.

ODIHNA

Folositi datele studiului Universitatii
Western Kentuky pentru a va reevalua
strategiile si a vd maximiza progresele.
Culturistii avansati vor folosi aceste
rezultate pentru a-si concepe propriile
scheme de recuperare.

Folosind ,, Testul FLEX pentru recu-
perare”, drept ghid general, veti putea si
voi sa va realizati propriile scheme de
recuperare. Studiul prezentat mai sus
include exercitii ca impinsul din culcat si
presa pentru picioare Insa noi va
sugeram sa folositi fluturari cu gantera in
locul Tmpinsului din culcat si s& excludeti
presa pentru picioare. Am facut aceste
schimbari pentru a minimiza ponderea
exercitiilor multiarticulare care
recruteaza mai muite grupe musculare.
Credem ca exercitiile de izolare, ce
tintesc o singura grupa muscularg, sunt
un indicator mai bun pentru refacerea .
musculara.

in prima zi a testului de recuperare,
executati sapte seturi din fiecare
exercitiu, In ordinea indicata in lista, pdna
la epuizare, folosind o greutate cu care,
n mod normal, atingeti epuizarea la a 10-
a repetare (10 RM). Numarul de repetari
pe care Tl faceti in primul set al fiecarui
exercitiu va fi baza pentru recuperarea
acelui muschi - daca executati doar noud
sau pana la 11 repetari, acesta este
numarul pe care veti merge.

In zilele doi, trei, patru si cinci,
Tntoarceti-va in sald si executati doar un
singur set din fiecare exercitiu cu aceeasi
greutate folosita in prima zi. (Nu mai
faceti nici un fel de antrenamente pe
perioada testului.)
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~ Testul FLEX pentru recuperare

Urmati protocolul descris in acest test pentru a determina perioada optima de recuperare pentru fiecare grupa musculard majora. Folositi
o greutate cu care puteti, in mod normal, sa executati 10 repetari cu o forma corecta. Tn prima zi, cdd executati sapte seturi din fiecare

exercitiu, odihniti-va trei minute intre seturi. Pe parcursul intregii faze de testare,
prima zi, executati doar un set din exercitii zilnic (folosind tot 10 RM),
grupa musculara va fi ziua in care veti putea executa cele mail multe repetari pentru fiecare exercitiu.

NUMARUL DE REPETARI COMPLETATE

GRUPE
MUSCULARE

EXERCITIV

ZIUA 1
SETURI/ GREUTATE

odihniti-va aproximativ 10 minute intre exercitii. Dupa
timp de cinci zile. Perioada optima de recuperare pentru fiecare

ZIUA 2-5
SETURI/ GREUTATE

Plept fluturéri cu ganterele 7/10 RM 1/10 RM
Umerl ridicéri laterale 7/10 RM 1/10 RM
Spate tractiunl la helcometru 7/10 RM 1/10 RM
Tricepsi extensil in jos la helcometru 7/10 RM 1/10 RM
Bicepsl flexii 7/10 RM 1/10 RM
Cvadricepsl extensia picloarelor 7/10 RM 1/10 RM
P::‘:;:::ﬂ flexia picioarelor 7/10 RM 1/10 RM

Ziua in care veti putea executa din nou
cele mai multe repetéri pentru fiecare
exercitiu ar trebui folosita drept
perioada optima pentru recuperare

a acelei grupe musculare.

CEA MAI BUNA IMRPARTIRE A ANTRENAMENTULUI
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Cu alte cuvinte, daca
puteti executa 10 repetari
din fluturari cu ganterele in
prima zi si faceti din nou 10
n ziua a treia, atunci stiti
ca pieptul este recupe-rat.
O data ce stiti perioada
optima de refacere pentru
fiecare grupa musculara,
puteti sa va creati propriul
program de impértire al
antrenamentelor pentru a
optimiza recuperarea mus-
culard si a maximiza castig-
urile. Apoi, totul depinde de
voi. FLEX

Darrem Charles se antreneazd oo ‘ . \
tare sl stie cd recuperarea ‘ O L%
depinde de el - T -
LA RECUPERARE

Acest tabel prezintd numdrul de repetdri pe care subiectii I-au facut cu 10 RM In
flecare zi a testulul Universitatii Western Kentuchy. ,,Repetdrile complete” reprezinta
numarul mediu de repetéri complete pentru exercitiile trenului superior sl Inferior.
Numerele sunt rotunjite pentru a fi numere intregi.

NUMARUL DE REPETARI COMPLETATE

TREN SUPERIOR

TREN INFERIOR

Ziua de testare 10 10
Prima zi de odihn& 9 8
A doua zi de odihnd 10* 10*
A treia zi de odihnd 11 10
A patra zi de odihnd 1 n
*Mai multi subiecti nu au putut face 10 repetari in acea zi




DIN LABORATOR IN SALA

Urdasti antrenamentul cardio.
Daca nu, atunci probabil ¢& acum
citesti Lumea alergatorului.
Spune ce vrei despre antrena-
mentul aerobic, dar este o cale
foarte buna de a tine departe
celulele de grasime de muschii
greu castigati. ti va imbunatati
atat sistemul cardiovascular cét
si sanatatea In general. Cercetari
recente aratad ca poate imbunatati
si marimea muschilor si forta.

Oamenil de stiinta de la
Universitatea Jyvaskyla
(Finlanda) au testat efectele a 21
de saptadmani de antrenament
aerobic asupra marimii muschilor,
fortei si puterii (capacitatea de a
exercita rapid forta) unor haltero-
fili. Grupul A a ridicat greutati de
doua ori pe saptdmand, in timp ce
grupul B a facut acelasi antrena-
ment cu greutati, dar a si pedalat
la bicicleta stationara cdte 60
minute de doua ori pe saptamana.
Oamenii de stiintd au mésurat cir-
cumferintele coapselor acestor
sportivi, forta extensiei picioa-
relor si puterea picioarelor la
inceputul si sfarsitul programului.
Dupa 21 de saptdmaéni, au consta-
tat o crestere mai mare a marimii
coapselor si fortei la extensia
picioarelor in grupul B fata de cei
din grupul A. Totusi, puterea
picioarelor a crescut semnificativ
numai in grupul A,

Din laborator in sald: Daca
pand acum ati justificat evitarea
lucrului cardio spundndu-va ca
acesta va va face mai slab si mai
subtire, ganditi-va din nou. Lucrul
cardio poate sa va ajute sa puneti
ceva marime si forta - cel putin la
picioare. Ins&, poate veti prefera
sa evitati lucrul aerobic atunci
cand sunteti in faza de antrena-
ment pentru putere, deoarece se
pare ca acesta limiteaza dezvol-
tarea puterii. Solutia este sa
ciclizati fazele de antrenament
cardio cu cele de putere.

Cénd va antrenati pentru

crestere cu un numar moderat
pana la ridicat de repetari, faceti
aerobice nu mai mult de trei ori
pe sdptdmdand. Pedalatul la bici-
cleta stationara poate fi princi-
pala activitate de acest gen, dar
nu lucrati mai mult de 60 de
minute. Incercati s& faceti antre-
namentele cardio n zile diferite
de cele cu antrenament cu
greutati sau cel putin in momente
diferite ale zilei. Daca trebuie s&
faceti lucrul cardio si cu greutati
la acelasi antrenament, faceti car-
dio dupéa greutati.

in timpul fazelor de antrena-
ment pentru fortd si putere, cdnd
ridicati greutati mai mari cu mai
putine repetari, limitati lucrul car-
dio cat mai mult posibil. Tn loc s&
facti sesiuni prelungite de cardio,
antrenati-va cu mai mare intensi-
tate si mai putin timp. Sprinturile
si saritul corzii sunt cele mai
bune daca nu vreti sa va epuizati
complet. Faceti activitati
explozive scurte si rapide cu
pauze de 60 de secunde intre ele.
Daca faceti mai mult, atunci aveti
in vedere un abonament la Lumea
alergatorului. - Jim Stoppani

DE suUs iN Jos
PENTRU PECTORALI

«Evitati sa faceti impinsul
cuicat orizontal ca prim
exercitiu pentru pectorali.
incepeti cu impinsul inclinat
cu haltera sau cu gantere.
Apol, faceti fluturédri. Daca
partea superioard a
pectoralilor este slabi, faceti
fluturari din inclinat. Apol
concentrati~va pe impinsul
orizontal. Veti lucra intreg
pleptul de sus in jos, dar veti
incepe cu partea superioara
cind sunteti mai puternici, iar
apol lucrati zonele inferioare.»

- LIONEL BROWN

Antrenarea
intregului
corp o data
pe saptamana
ii permite
Lamei sa fie

nascutita.'.

SEPARAREA ANTRENAMENTULUI

LUI DEXTER JACKSON

LUNI piept, abdominali

MARTI spate, gambe
MIERCURI odihna

JOI odihni

VINERI cvadricepsi, abdominali
SAMBATS umerl, brate, gambe

DUMINICA posteriorii coapsei, abdominali
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Rezolvarea problemelor
de nutritie

IN ACEST NUMAR: Frecventa meselor, carb_ohidratii
de dupa@ antrenament si evitarea deranjamentelor stomacale
datorate consumului de arginina

INTREBARE:

Datorita serviciului, nu pot
ménca decit de cateva ori
pe zi.-Ce pot face pentru
a continua sa progresez?

RASPUNS:

FLEX a subliniat intotdeauna
importanta consumarii mai mul-
tor mese pe zi. Pentru multi,
acesta este un caz fericit
deocarece, de multe ori, progra-
mul de la serviciu nu permite
consumarea unui numar optim
de mese. Asta nu inseamna ca
progresele In culturism vor
inceta. Existd mai multe optiuni
pentru a trece de acest obsta-
col.

fn primul rénd, asigura-te ¢&
mandnci zilnic cel putin 2,2 g
de proteind per kilocorp. Pentru
un culturist de 90 kg, asta
inseamnd 200 g de proteina.
Indiferent de numérul meselor
zilnice, cantitatea de proteina
consumata trebuie sa fie de
200 de q.

latd cum poti s& consumi canti-
tatea de nutrienti de care ai
nevoie in cazul unui program
incércat. Vom presupune ca
poti mdnca atunci cand te
trezesti dimineata si inainte de
a te culca seara - asta
inseamnd doud mese. De
asemenea, vom presupune ca
poti manca cel putin o datd in
timpul zilei. Asta Tnseamna trei
mese, Trei mese nu Tnseamna
numdarul optim, Ins& se poate si
n acest mod. Un culturist de
90 kg trebuie sd consume cdte
65-70 g de proteina la fiecare
din cele trei mese. Din moment
ce culturistul ales de noi ca
exemplu are nevoie de 3.000-
3.500 de calorii zilnic pentru a
acumula masa musculara, el
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Bob Cicherillo in starea
~ochii la premiu"

Daca nu puteti consuma cantitatea de proteina
necesara la o masa, adaugati cantitatea ramasa
la una dintre celelalte mese.

trebuie sd consume si 150
grame de carbohidrati la fiecare
masa.

Daca nu poti consuma cantita-
tea de proteind necesarad lao
masd, adduga cantitatea

rdmasa la una dintre celelalte
mese. Nu-ti fa griji de faptul ca
niste asa zisi experti Tn nutritie
sustin ¢@ maximul de proteina
ce poate fi asimilata la o sin-
qurd masa este de 30-35
grame. Nu exista nici un studiu

care s& sustina aceasta
afirmatie. De fapt, cercetdrile
au aré&tat cd atunci cand
subiectii au consumat 80% din
necesarul zilnic de proteind la o
masa si celelalte 20 de procen-
te la alte doud mese, procesul



O dieta adecvata pentru un culturist nu inseamna doar
totalul zilnic. O problema la fel de importanta este
programarea meselor, mai ales in jurul antrenamentelor.

de sintez& al proteinelor a fost
egal sau mai mare decét al
celor ce au consumat patru
mese cu cantitati egale de pro-
teina.

O dietad adecvata pentru un cul-
turist nu inseamna doar totalul
Zilnic. O problema la fel de
importanta este programarea
meselor, mai ales in jurul antre-
namentelor. Daca exista un
moment Tn care este de dorit s&
consumi cantitati mari de pro-
teina si carbohidrati, acesta
este Tnainte si dupa antrena-
ment.

Alt lucru important este tipul
de proteinad consumat. Daca ai
posibilitatea de a consuma una
sau doua bauturi proteice la
serviciu, alege produsele din
caseina. Aceasta protein3
formeaza un gel in stomac, fapt
ce Incetineste digerarea si

favorizeazs eliberarea aminoa-
cizilor in organism pe o perioa-
da de panad la sapte ore.
Aceasta este varianta cea mai
buna cand trebuie sa rezisti
fara mancare pe parcursul mai
multor zile.

INTREBARE:

Am consumat o bauturs pro~
teica din zer dupés antrena~
ment insé am citit in FLEX c&
trebuie s& consum si carbo~
hidrati in acelasi timp.

RASPUNS:

Masa de dupa antrenament ar
trebui sa contind carbohidrati in
cantitate aproximativ dubla fata
de proteind. Pentru majoritatea
culturistilor, asta inseamna 40
grame de proteina si 80 grame
de carbohidrati. Carbohidratii

Lionel Brown stie
ca alimentatia post-
antrenament este
cheia progresului
in constructia
musculara.

preferati sunt cei rapid digera-
bili deoarece creazd o crestere
mai rapida a nivelului de insuli-
né din sdnge. Insulina este un
hormon anabolic care duce glu-
coza (din carbohidrati ) si
aminoacizii (din proteine) in
celulele musculare, asigurand o
crestere adecvata.

Numeroasele produse provenite
din zer contin si carbohidrati
simpli, ceea ce le face foarte
bune pentru consumul dupéa
antrenament. Desigur, exista
momente cand iti doresti o
b&utura ce contine doar pro-
teine din zer, fara carbohidrati.
Daca nu vrel sa&-ti procuri mai
muite tipuri de proteina,
foloseste bauturi cu putini car-
bohidrati sau fara, si
amesteca-le cu carbohidrati.
Poti, de asemenea, consuma si
alimente ce contin carbohidrati
pe ldnga acestea.

Un carbohidrat simplu pe care 1l
poti folosi este pudra de dex-

rata.

O alta optiune pe care
multi culturisti nu o iau
in consideratie sunt
cerealele pentru copii.

O a treia optiune este
amestecarea proteinei
cu Gatorade, daca
suporti amestecul de
arome.

Daca 1fi place b&utura
proteica asa cum este,
foloseste alimente ce contin
carbohidrati simpli. O felie de
pdine alba contine 15 grame de
carbohi-drati. Asta inseamnd ca
patru pana la sase felii de pdine
ar trebui sa fie deajuns dupé
antrenament. Nu te teme s3
adaugi jeleu. Un cartof mare
contine 65 grame de carbo-
hidrati simpli. Coace cédtiva
cartofi, apoi congeleazé-i pdni
la urmatorul antrenament pen-
tru ca s@ mai retind umezeala.

troza care poate fi usor procu-

INTREBARE:

Am inceput s& consum cinci
grame de arginind de doué ori
pe zi sl am probleme cu
digestia. Poate fi aceasta o
reactie alergica?

RASPUNS:

Nu neaparat. Consumarea unei
cantitati mari din orice supli-
ment - in special anumiti
aminoacizi - cu care nu esti
obisnuit, poate cauza initial
probleme digestive cum ar fi
diareea, greata sau crampele
abdominale. Arginina este un
astfel de supliment.

Indiferent daca este L-arginind
simpld, arginina alfa-ketogluta-
rat, arginind alfa-ketoisocaproat
sau arginina malat, este bine s&
incepi cu 0 doza minima pe care
s& o cresti progresiv pe mésurd
ce creste si toleranta. FLEX
recomandd consumarea a trei
pana la cinci grame de arginina
de doud sau trei ori pe zi pe
stomacul gol. Aceasta este can-
titatea care da rezultate, nu
doza initiala. Daca nu esti
obisnuit cu suplimentarea cu
arginind, incepe cu 1-2 grame
de doud ori pe zi si mareste
incet doza.

Ar trebui sa faci la fel si cu
celelalte suplimente care sunt
consumate n doze de ordinul
gramelor, ca glutamina, aminoa-
cizi cu catend ramificata
(BCAA), tirozind, taurind si
carnozind. Zincul poate, de
asemenea, cauza probleme
stomacale, mai ales la doze de
peste 30 mg. FLEX recomanda
consumarea a 30 mqg de zinc
Zilnic, preferabil ZMA. Vitamina
C poate si ea face probleme n
cantitati mai mari, de ordinul
gramelor. Noi recomandam 1-2
grame pe zi, iar ca doza initiala
250-500 mgq.

Daca cresterea progresiva a
dozei nu Tti stopeazd probleme- -
le, iIncearcd sa consumi 250~
550 mq de extract din ghimbir,
impreund cu suplimentul care
iti face probleme. FLEX

Carbohidratii preferati sunt cei rapid

digerabili deoarece creaza o crestere

din sange.

mai rapida a nivelului de insulind
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_ CORESPOND

de PIROS RENATO

NPC Michigan este campionatul statal
de culturism si fitness, cea mai importanta
competitie la acest nivel. Castigatorii
fiecarel categorii de greutate se califica
pentru finala U.S.A.

Principalul sponsor al acestui eveni-
ment este POWERHOUSE GYM, unul dintre
cele mai faimoase lanturi de sali de cultu-
rism si fitness din lume, peste 300,
raspandite In S.U.A., Australia, Chile, China,
Thailanda, Anglia, Germania etc.

Tn statul Michigan sunt peste 50 de sali
POWERHOUSE.

Proprietarii si fondatorii POWER-
HOUSE, William si Norman Dabish, au rezer-
vat o surpriza de proportii fanilor culturis-
mului din Michigan, avand ca invitat de
onoare la competitie pe detindtorul a sapte
titluri Mr. Olympia, Ronnie Coleman.

Campionul a sosit la aeroportul din
Detroit cu o zi inaintea concursului, avand
n program un seminar la Powerhouse Gym
din Farmington Hills. Farmington Hills este
un oras satelit al Detroitului.

Sala s-a dovedit neincdpdtoare pentru
multimea de fani sositi s& participe la semi-
nar (care a fost gratuit) inarmati cu aparate
de fotografiat si camere de luat vederi.

Ronnie si-a facut aparitia in jurul orei
18:00. La indltimea de 1,80 m si greutatea
de 141 kg, avand muschi peste muschi si
vene peste vene, este uluitor, pur si simplu
incredibil.

Am avut ocazia sa il vad la televiziune,
in reviste sau casete video, dar realitatea
depaseste orice imaginatie! Nu am crezut
¢4 o fiintd umana Tsi poate dezvolta masa
musculara la un nivel atdt de elevat!

Seminarul a tinut doua ore, timp in
care campionul a rdspuns la Intrebari, a
semnat autografe si s-a fotografiat cu fanii.
Ca persoand, Ronnie este foarte politicos,
modest, prietenos, nu spui ca stai de vorba
cu cel mai faimos culturist de pe planeta la

NOTA EDITORUL. Raoul Piros este un pasionat al culturismu~-
ful originar din Mangalia. A emigrat in Statele Unite in anul
2001. Este absolvent al International Academy for Health&
Fitness fiind specializat in antrenament personal si este
cosultant in pprobleme de nutritie si antrenament cardio. in
prezent fucreazd ca manager si antrenor personal la
Powerhouse Gym din Rosedale Park, Detroit, Michigan,

Statele Unite.

L-am cunoscut pe Raoul, de fapt prietenii il spun Renato, cu
zece ani in urma cénd, fiind in vacantd pe litoral, am vrut sa
vizitez sala de culturism a lul Viorel Ana, de la Casa de
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ora actuala.

Dupé terminarea seminarului, I-am con-
dus la hotel, urménd ca a doua zi sa conti-
nue activitatile programate.

Sambata, 19 mai 2005, dupa ce a asis-
tat la preliminariile competitiel de cultu-
rism, Ronnie a tinut Incad un seminar, in
Detroit, la Powerhouse Gym Rosedale Park,
sala unde lucrez ca manager si antrenor
personal.

Seminarul s-a desfasurat in conditii
similare celui tinut cu o zi in urma, singura
si marea diferenta a constituit-o faptul ca
la sfarsit campionul s-a antrenat in
prezenta fanilor. Mi-a spus ca vrea sa faca
un antrenament usor pentru spate si
bicepsi. Am avut surpriza sa realizez ca
ceea ce el numeste antrenament usor este
pentru aproape orice alta fiintd umana un
superantrenament.

Dupd o usoard incdlzire, a facut ramat

" cu haltera - patru seturi de cate 12 repetari

cu 182 kg, ramat cu bara T - patru seturi de
12 repetari cu 205 kg, indreptéri cu haltera
- patru seturi de 12 repetdri cu 182 kg.
Pentru bicepsi, a inceput cu flexia
antebratelor pe brate cu gantere - patru
seturi de 12 repetari cu 36 kg (fiecare gan-
terd), apoi flexii la aparatul Hammer
Strength - patru seturi de 12 repetari cu
aproximativ 100 kg si flexii la cabluri - 4
seturi de 12 repetari.

A inchelat cu 5-6 seturi de ridicari ale
trunchiului pentru abdominali.

Dupé terminarea antrenamentului, care
nu a durat mai mult de 60-70 minute, si-a
mixat cateva suplimente nutritive BSN (de
curdnd a terminat contractul cu Weider si a
semnat pentru doi ani, cu BSN, cel mai
banos contract din istoria culturismului).

L-am intrebat cum Tsi programeaza ali-
mentatia si suplimentatia, si mi-a raspuns
¢ de toate aceste detalii se ocupa
nutritionistul sdu personal, faimosul ,,guru”

Chad Nicholls, care este ,.in charge” cu
dieta sa.

Mi-a mai spus cd, desi in sald tempe-
ratura era de 28 de garde Celsius, nu i s-a
parut destul de cald. In sala lui din
Arlington, Texas, se antreneazad la tempera-
turi de peste 35 grade. Nu Ti plac salile
dotate cu aer conditionat.

in privinta antrenamentelor, si aici este
de scoald veche,” prefera greutatile libere,
miscarile de bazd, ganterele si haltera fiind
principalele ,unelte” utilizate de el.

Isi doreste s& depaseasca recordul lui
Lee Haney, detinatorul a opt titluri Mr. O.

Avénd Tn vedere genetica exceptionala,
ambitia si disciplina totald de care da
dovada, sunt convins ca Tsi va indeplini
obiectivul propus.

De la Powerhouse Gym, I-am condus la
sala unde a avut loc competitia si unde a
avut un program de pozare care a fost un
succes total, a ridicat sala in picioare, fanii

' nu l-au lasat sa se retragd de pe scena, au

aplaudat si au aclamat numele lui pana ce a
repetat programul.

Pot s& spun ca am vazut destul de
multe ‘competitii de culturism de cand sunt
in U.S.A., am intdInit campioni ca Jay
Cutler, Chris Cormier, Dexter Jackson, Kevin
Levrone, Shawn Ray, Nasser El Sonbaty, Lee
Priest, Dennis James etc., insa nici unul nu
este atdt de popular si aclamat de fani ca
Ronnie Coleman.

Este un adevarat ambasador al sportu-
lui nostru si ma consider privilegiat ca am
avut oportunitatea sa fiu pentru cateva zile
n preajma lui, s& discut in particular cu el si
s3 1l asist la antrenament.

Tn incheiere, vreau sa va spun ca I-am
intrebat de cate ori vrea sd@ mai castige Mr.
0, iar raspunsul sdu a fost, ,,De cate ori
vrea Dumnezeu ..." FLEX

Cultura din Mangalia. Cel dol, fiind prieteni, am ajuns sa-I
cunosc si pe Renato. Am ficut putind miscare cu totii, timp in
care eram supus unui tir continuu de intrebdri in legatura cu
antrenamentele de culturism.

intrevederea s-a incheiat cu vizionarea si, evident, comenta-
rea unel casete cu concursul in care Mike Matarazzo si-a

castigat dreptul de a trece la profesionism. latd acum cé nici

unul dintre noi nu a uitat amicitia care s-a legat cu zece ani
in urm3 intr-o sala plind de fiare pentru torturarea muschilor.
- Florin Preduchin
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de LASZLO SZEKELEY

Ca vorbele mele, pe care urmeaza
s# le astern pe hértie, s aiba consis-
tenta dorité, as vrea sa precizez ca sunt
prima, si de foarte multi ani, singura
persoand din Roménia care a obtinut,
prin doua teste dificile sustinute in
Franta si in Egipt, carnet de arbitru
international. Apoi, multi ani m-am ocu-
pat de arbitraj in cadrul fede-ratiei de
specialitate. Prin urmare, am oleaca -
cum spun moldovenii - de experienta in
domeniu. Stiu, de asemenea, ca la con-
cursurile de culturism si fitness pe
deplin multumiti sunt numai
castigatorii. De la subiectivismul unor
concurenti si antrenori pana la greselile
flagrante de arbitraj si chiar incdlcari de
regulament este insa o cale lunga
despre care meritd sa discutam.

La Campionatul National de cul-
turism si fitness pentru juniori si
masters, desfasurat la Resita intre 8 si
10 aprilie, federatia a incalcat regula-
mentul acceptdnd ca o sportiva junioare
mica sad concureze la o categorie de
varsta superioara, farad ca aceasta sa fi
obtinut acest drept (nu cucerise
medalie la Campionatele Nationale
precedente). Tn felul acesta s-au
impuscat doi iepuri dintr-un foc.
Categoria a devenit astfel oficiala, fiind
inscrise trei concurente si, astfel,
céastigatoarea putea fi declarata cam-
pioana national3, iar a treia clasata,
intrénd Tn concurs in mod neregulamen-

NOTA EDITORUL. In primul rand imi cer
scuze c#, datoritd unei greseli, nu am
publicat acest material in precedentul
numar al revistel, desi facusem referire
la el.

Cele scrise de di. Szekely nu fac decét
s& confirme cele aritate de mine de mal
- multe ori: conducerea federatiei da
dovadi de un amatorism impardonabil.
in afara de cele de mai sus, un alt
exemplu ar fi cel legat de controlul do-
ping pentru Europene. In primul rénd,
acesta s-a efectuat in etape, unii intr-o
zi, altil in altd zi, toate acestea ducind
a unele semne de intrebare privind
corectitudinea testului. Unul dintre
sportivi, cu sanse la o medalie, a fost
gésit cu usoare urme de Clenbuterol, un
medicament folosit pentru slébire. Daca
acest sportiv ar fi ficut controlul cu
doud zile mai tarziu, sau daca i s-ar fi
repetat testul dupd citeva zile, odata cu
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tar, s-a ales cu medalia de bronz.

Regulamentul publicat de FRCF
prevede doud categorii la body fitness.
La Resita s-a concurat Tn sistem open,
desi s-au Tnscris noud sportive. Era deci
justificata impartirea lor in doua cate-
gorii de Tnaltime.

Dacé afirm cé arbitrajul a fost
partinitor, spun extrem de putin. La
body fitness, un arbitru (losif Lucus)
,vede” o concurenta pe locul 1, iar alt
arbitru (Paul Daniel) ,,vede" aceeasi
sportiva pe locul 8. Halal competenta!

Se cunoaste faptul ca la cultu-
rism arbitrii acorda doua randuri de
note. Primele note sunt pentru dezvol-
tarea generald, muscularitatea,
proportiile sportivului, iar al doilea rénd
de note pentru impresia artistica a pro-
gramului liber ales prezentat. Pe foaia
de arbitraj elaborata de federatia inter-
nationala chiar asa scrie: ,,routines,”
ceea ce, pentru cei care au cunostinte
mai reduse de limba engleza, acest
cuvant inseamna ,,programe” si nu
,rutine,” cum ,.traduc” unii. Ei bine, la
junioare mici, la aceasta runda, la con-
curenta de la Farul Constanta s-a blocat
caseta chiar la inceputul prezentarii, nu
a mai ,,mers.” Gentil, prezentatorul
(Cristian Neagu), observand deruta in
care intrase sportiva, in loc sa astepte
remedierea situatiei, a rugat-o sa prez-
inte totusi cateva pozitii fara fond muzi-

cel din grupul al doilea, probabil c&
rezultatul ar fi fost negativ. S~a proce~
dat de parca nu ar fi fost interesul nos-
tru sé obtinem un rezultat bun.

Dupé controlul doping, s-a anuntat in
mijloacele media c3 au fost depistati
pozitiv opt sportivi. Rezultat: decimarea
fotului si rezultate sub toate asteptarile
la Europenele organizate chiar in
Roménia.

Culmea este ca unul dintre sportivii
dopati a participat totusi la Europene
dupa ce antrenorul acestuia a folosit,
dupd cele relatate de martori, cele mai
bune argumente impotriva secretarului
general, doua palme!

insa sportivii (sau cluburile de care
apartin) nu au fost instiintati ca au fost
suspendati, astfel incit s-au pregatit si
s-au prezentat la Nationale. De fapt,
biroul federal nu a luat nici o masura,
conform prevederilor statutului si regu~
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Halal Ebmpetenté!

cal. Deci, programul el a reprezentat o
catastro-f& pentru punctaj. Nu si pentru
ochii arbitrilor, din moment ce patru
dintre ei (Lucus, Sfintes, Nagy si
Mih&iescu) au dat-o pe locul 1, iar trei
(llie, Paul si Purice) pe locul 2.
Tnchipuiti-va ca la patinaj artistic o
concurentd se intinde cu burta pe
gheat3 de trei-patru ori, dar brigada de
arbitri, la ndemnul unuia dintre ei, Ti
acorda cea mai buna nota pentru impre-
sia artistica. Cam asa s-a intamplat la
Resita.

Omeneste, se poate intelege ca G.
Sfintes doreste sd-mi plateasca niste
polite cu ajutorul unor persoane care
acum i canta in strund. Nu pot Insa sa
accept nici In ruptul capului c3, din
cauza ranchiunii, s sufere niste
sportive care sunt la varsta adolescen-
tei, fiind extrem de vulnerabile sufle-
teste. Dar in ochii unui individ de teapa
lui Sfintes asemenea fineturi psiholo-
gice sunt de neinteles.

wJalea masurata e un drept al
mortilor; durerea nestapanita este
vrajmasa celor vii” - afirma marele
Shakespeare. Sportivele nedreptatite au
ramas vii. Doar sufletul lor este zdrobit.
Din cauza incompetentei si, mai trist, a
relei-vointe.

famentelor pentru astfel de cazuri, si a
fost nevoie ca un sportiv, Florin Uceanu,
s& ceard sd nu li se permita participa-
rea. Urmarea a fost cd Uceanu a fost
pus intr-o situatie penibild, fiind apos-
trofat si amenintat de unele persoane.
Acestea nu ar fi fost posibile daca biroul
federal si-ar fi facut datoria. Se pare
insé ca regulamentele si statutul sunt
pur formale, legea bunului plac tindndu-
fe locul, iar rezultatul fiind o brambu-
reals si o bataie de joc demne de piesele
lui Caragiale. :

~Curat murdar, coane Fanica!"

Dac# mai punem la socoteala faptul c&
in acest an s-a ajuns la cea mai slaba
participare din ultimii 25 de ani, ne dadm
seama unde a ajuns culturismul sub
indrumarea actualei conduceri.

= Florin Preduchin
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RASPUNSURI LA SCRISORI

La un post de televiziune am vizut o emisi-
une de fitness in care un antrenor explica,
gresit dupé pirerea mea, cum se executs
crunch=-ul. Model era chiar prezentatoarea
emisiunil. Din explicatii sl din executia exer-
citiulul relesea ci acesta se face plecindu-se
din pozitia cunoscuta si ridicAndu-se
trunchiul complet de pe bancé, coloana ver~
tebrald réméndnd dreapti. Dupé pirerea
mea, acest mod de executie produce numai o
contractie izometricad in muschii abdominali.
Ce pérere aveti? Grigorescu Eugen -
Timisoara

Observatia este corecta. Marele drept
abdominal este un muschi care, cdnd se con-
tracta izotonic, trebuie sa se scurteze la fel ca
oricare alt muschi. Partea superioars a trunchi-
ului trebule s3 ruleze apropiind cutia toracica
de pelvis. In acest timp, zona lombara nu tre-
buie s& se desprindd de banca. Acesta este
modul corect de executie si din aceasta cauza
nu solicitd zona lombara a coloanei, deci poate
fi folosit de cei care au probleme Tn aceasta
zond. In rest, multi vad, putini cunosc.

Sunt contrariat de existenta unor cifre in
denumirile mai multor suplimente: Mega
Mass 2.000, Mega Mass 4.000, Total Mass
4.200, Mega Mass 3.000, Mega Mass
3.100, Protein 90%, Protein 80% si asa
mal departe. Ldmuriti-m3a si pe mine ce
inseamné toate astea? /onescu Valentin,
Bucuresti

Am mai scris pe aceastsd tema. La pro-
dusele pentru cresterea in greutate, de tipul
Mega Mass, In general acestea au in compo-
nentd in jur de 20% proteine, 65-70% carbo-
hidrati, 1,5-2% grasimi si restul vitamine, mine-
rale, arome (de exemplu, cacao) si alte compo-
nente care sa confere anumite proprietati pro-
dusului. Pentru ca proteinele si carbohidratii
constituie cea mai mare parte din produs, si
pentru ca acesti doi nutrienti au aproximativ
aceeasi valoare energetica (circa 4 kcal per
gram), 100 g din oricare aceste produse pentru
masa (chiar daca ar fi unele diferente ale con-
centratiilor de proteine si carbohidrati) ar tre-
bui sa aiba aceeasi valoare energetica, adica
circa 400 kcal. La aceste Mega Mass-uri cifrele
sunt pur si simplu generice, producatorul (asa
cum se scrie pe eticheta produselor Weider)
indic3 si ce cantitate de produs amestecata cu
0 anumita cantitate de lapte furnizeazs
numaérul de calorii per portie. De exemplu, 72 ¢
de Mega Mass 2.000 amestecate cu 250 ml
lapte semidegresat (1,5% grasimi) furnizeaz¥
377 kcal. Din pacate, unii sugereaza in
reclamele lor ¢4 cifrele incluse in denumirea
produsului ar ardta numarul de calorii pentru o
portie. De exemplu, c3 o portie ar furniza peste
4,000 kcal. $i, tot in reclama lor, se indica s&
se ia 100 g de produs pe zi impartite in dous
sau trei portii. Din asocierea acestor doud fraze
in acelasi text, se creeaza impresia cumpardito-
rului cd 100 g din acel produs ar furniza peste
4.000 kcal! Total fals!!! Cele 100 g, daca sunt
amestecate cu apa, nu pot furniza mai mult de
410 kcal. Pentru a obtine peste 4.000 kcal la
portie ar fi necesar nu mai putin de 1 kg de pro-
dus, adica de zece ori mai mult decét se suge-
reaza in reclama. Dac ar fi numai grasime
pura, care are 9 kcal per gram, si tot nu ar avea
decdt 900 kcal 1a 100 g. Simplu ¢a buna ziua!

Sa trecem acum la procente. Sunt o sume-
denie de produse proteice pe piatd. Unele au
incluse niste procente in denumire. Acestea ar
putea crea impresia ca aceste procente arata
cat la suta din produs este proteina pura. Fals!
Aceste cifre pot fi procentajul de concentrat

proteic din produs. De exemplu, un produs care
are In denumire 90%. Acest produs poate fi
compus din 90% concentrat proteic, iar restul
de 10% poate fi format din indulcitori, conser-
vanti si arome. Dar concentratul proteic poate
avea numai 60% (sau chiar mai putin!) proteina
purd, restul fiind lactoza, grésimi si alte rezidu-
uri de fabricatie. Prin urmare, dac faci un cal-
cul sumar, poti vedea céa, de fapt, acea proteina
90% contine numal Tn jur de S0% proteind
purd. Concluzia este c3 acel produs care, con-
form denumirii, pare o proteina de concentra-
tie mare, de fapt nu este decét o proteina de
concentratie medie. lar dac8 aceasta proteina
mai este fabricata folosindu-se procedee care fi
afecteaza structura (caldurd mare sau acizi) si
care le face s3 aibd un grad de asimilare mai
redus, atunci 1ti poti da seama ce ai obtinut
pana la urmaé.

Un alt aspect care poate fi luat in consi-
derare este si proportia dintre aminoacizii care
alcatuiesc proteinele. In functie de modul de
extragerea a acestora din materia priméa si de
sursa (lapte, zer, soia), exista diferente intre
procentele de aminoacizi. Firmele serioase,
care au laboratoare de analiza de ultima ge-
neratie si o tehnologie mai laborioasa de pro-
ductie, corecteaza aceste procentaje prin
adaugarea unor aminoacizi, imbunatatind astfel
calitatea proteinei, gradul de asimilare a aces-
teia si efectele asupra regenerarii si cresterii
musculare,

Vreau s incep antrenamente-le cit mai
curdnd posibil, insa vreau sa iau vitamine.
Sunt incepitor, si sper s& méa ajutati dum-
neavoastrd cu un tratament optim care sa
nu coste mai muilt de 700.000 lei. V&
multumesc. - Rebegea Rares

Pentru Incepatorii care vor s& creascd in
greutate, este indicat un produs care s& contina
proteine, carbohidrati, vitamine si minerale. Din
aceasta categorie fac parte Power Gainer,
Super Mega Mass 2000, Giant Mega Mass
4000, Crash Weight Gain si Anabolic Evolution.
Este indicat s& se ia 2-3 portii a cate aproxi-
mativ 70 g pe zi din oricare produs aratat mai
sus. Aceste 70 grame de pulbere se amesteca
cu 300-400 ml lapte. In zilele cu antrenament
se ia o portie intre micul dejun si prénz, apoi
incd o portie imediat (1/2 or#) dupa antrena-
ment. In zilele fard antrenament, cele doua
portii se iau intre mese. Prin urmare, ai avea
nevoie de 140-210 g pe zi. Eu cred c& dous
portii de 70 g ar trebui sé fie suficiente pentru
o crestere in greutate cu mai putind grasime.
Deci, o cutie de Power Gainer sau Mega Mass
de 1,5 kg ar trebui sa-ti ajungd pentru circa 10
zile. Avand in vedere bugetul restrins de care
dispui, iti recomand Power Gainer. Important!
Cresterea masei musculare nu se face in citeva
zile. Rezultate notabile, ceea ce ar insemna o
crestere de 4-7 kg, pot fi observate dupa sase
funi. In urmétoarele sase luni se mai poate
creste cu 3-4 kg. Apoi, o crestere de 3-4 kg pe
an este considerata buna.

Tn perioada in care imi conduceam perso-
nal sala, am avut elevi care au crescut in greu-
tate si 12 kg Intr-un an si fara s& consume
suplimente nutritive! Asta se intdmpla inainte
de 1990.

Important este si antrenamentul. Acesta
trebuie sa fie gradat. Poti s&-ti intocmesti sin-
gur un program dups urmdtoarele requli:

® in prima lund se executd cdte un exercitiu de
baza pentru fiecare grupd muscularé;

@ trel antrenamente pe s&ptdmana cu o zi
pauza intre ele (de ex., luni, miercuri, vineri sau

marti, joi, sémba&ta);

® in prima sdpt&mdn4 se invata executia
corectd a exercitiilor; prin urmare, se vor folosi
greutati foarte mici; se face cdte un set de 10-
12 repetari;

@ fiecare antrenament incepe cu circa 10
minute de Tncélzire generald, in care se fac
exercitii de gimnastic pentru toate grupele
musculare si pentru toate articulatiile;

@ dupa Incalzire, se trece la programul propriu-
zis, cu greutéati;

® regula de aur: la inceputul antrenamentului
se lucreaza grupele musculare mari, iar apoi
cele_mai mici;

® respiratia: se inspird In partea usoara a
fiecarui exercitiu si se expird treptat In partea
gfea;

© fiecare antrenament se termina cu exercitii
de gimnastic4, intinderi, alergare usoara pentru
revenire;

® Tn sdptdmana a doua se pot face cite dous
seturi pentru fiecare exercitiu;

@ pauza intre seturi trebuie sa fie de circa un
minut, sau péna revine respiratia la normal;

@ in s&ptamdnile 3 si 4 se executd cite trei
seturi pentru fiecare exercitiu;

LUNA A lI-A. In primele doud saptamani
se pot mari greutatile cu 2,5 kg la grupele mus-
culare mici sl cu S kg la grupele mari; de ase-
meni, se mai poate adduga cdte un exercitiu la
grupele musculare mari.

In urmatoarele doud saptamani, se mai
adauga cdte un exercitiu la grupele musculare
mici. Se cresc greutatile la fel ca mai sus.

LUNA A llI-A. Primele doua saptamani -
se adauga cate un exercitiu la grupele muscu-
lare mari. Saptamanile 3-4 - la grupele muscu-
lare mari, se micsoreaza numadrul de exercitii la
unul singur, de baz4, si se creste greutatea cu
incad 5 kg la aceste exercitii.

LUNA A IV-A, Primele dous saptaméni -
se adauga cdte un exercitiu la grupele mari; se
creste greutatea cu 2,5-5 kg la grupele mici,
pastradndu-se un singur exercitiu (de baza) pen-
tru acestea. Sper ca ai prins mecanismul.
Principiul este urmatorul: Mai intdi creste volu-
mul antrenamentului (seturi, repetari, exercitii),
apol scade volumul si creste intensitatea
(greutatile).

Citeste revista FLEX si vei afla foarte
multe lucruri interesante despre antrenament
si nutritie. Succes!

Am cumpdrat de la dvs. o cutie de
BCAA pulbere. Cred cd am luat plasé, pentru
cd are un miros urdt si nici nu se dizolva in
apé sau alt lichid. - Jurcd Cdlin, Brad, jud.
Hunedoara

Am transmis mesajul mai departe la
Weider Germany si iata raspunsul primit de la
Dennis Stoffers, manager cu dezvoltarea:

~Este absolut normal ca pulberea de
BCAA sa aiba un gust rdu si s& nu miroase
bine. Gustul este cu adevérat oribil!

De asemeni, este normal ca solubilitatea
sd fie foarte slaba.

Acestea se datoreaza materiel prime (n.r. -
melasd).

Daca produsul ar avea gust si miros bune,
produsul nu ar fi in requla.”

As vrea sa adaug la cele de mai sus si ca
proteina CFM cu aromd neutrd nu are un gust
prea bun, insa aceasta nu o impiedica s fie cea
mai buna proteind din zer de pe piata si cu cea
mai mare concentratie. Exista si varianta de
CFM cu diferite arome, care o face mai placuta
la gust, Insa cu o concentratie ceva mai mica.

Prin urmare, pentru cei care sunt deranjati
de mirosul si gustul pulberei de BCAA exista
varianta sub forma de tablete, insd pretul este
mult mai mare. FLEX
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RECUNOASTETI CAMPIONUL

CLAUDIU FLORIN ROMAN
este raspunsul corect la
concursul din numarul
precedent. Cstigatorii
celor sase tricouri Weider
sunt: Moga Lucian Marius -
Arad, Statica Marian -
Curtea de Arges, Farcas
Eugen Mihai - Reghin, Miron
Viorel - Bacdu, Niculescu
Grigore - Caransebes, Micu
George - Constanfa.
Recunoasteti personajele
din fotografia alaturata si
puteti cdstiga unul dintre
cele sase tricouri pe care le
oferim drept premiu.

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

Puteti comanda tricouri,
maieuri $i sorturi de
antrenament cu
imprimeurile de mai sus
la urmatoarele preturi:

- model A - tricou; tricou
fara maneci; maieu
25,00 lei noi;

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

FLEX GYM

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

ABONAMENTE LA REVISTA FLEX
3 numere - 10,00 lei noi
6 numere - 20,00 lei noi
Abonandu-va, beneficiati de urméatoarele avantaje:
- primiti revista acasa si nu trebuie sa o cautati la chioscuri;
- reducere de pret;
- primiti acelasi numar de reviste pentru care v-ati abonat chiar daca

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

Magazin
WEIDER
in 1ASI,

str. C. Negri, la

parterul blocului

turn din spatele
magazinului

Moldova.

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

SUCEAVA
magazin
EUROPOWER
- Distribuitor
autorizat

al -
suplimentelor
WEIDER
Str. Stefan

cel Mare 26
(1anga GIA Shop)

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

REVISTE VECHI

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

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

1, 2, 3, 4/2004; 1/2005,
2/2005.
Pret: 3,00 lei noi + 1,50 lei noi
taxe postale.
Toate cele 20 numere disponi-
bile: 50,00 lei noi (inclusiv
taxele postale)!

S U
VICTORY.

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

1,5 kg - pret: 51,00 lei noi

SUPER WHEY PROTEIN

Super Whey este o proteina din zer de inalta
calitate, obtinuta prin microfiltrare. Are
o valoare biologica ridicata si este
bogata in aminoacizi cu catene
ramificate (BCAA). Concentratie 70%.
Indicatii de folosire: se amesteca 30 g
pulbere (1 lingura cu varf) cu 300 mi e
lapte degresat sau apa. Se pot y
administra 1-3 portii Zilnic, in funclie de &
necesitati.

Cutii 700 g - pret: 58,40 lei noi

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: 51,00 lei noi

L-ARGININE / L-ORNITINE

Aceasta combinatie de aminoacizi stimuleaza
productia de hormon de crestere (GH) in
organism. De asemeni, mareste utilizarea
acizilor grasi de catre corp pentru
energie, economisind in acest fel

foarte valorosul glicogen. Mai mult,
accesul aminoacizilor in celule este
Imbunéatatit, promovand sinteza

proteica.

100 capsule - pret: 53,70 lei noi

L-CARNITINE

L-camitina este transportatorul
molecular al lipidelor din depozitele de
grasime in mitocondriile celulelor
musculare, furnizand in acest fel
suficienta energie aerobica. Se pot
administra 3 capsule nainte de
antrenament.

60 capsule - pret: 44,00 lei noi

FAT BURNER

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

90 capsule - pret: 44,00 lei noi

All Free Form BCAA Powder
Aminoacizi cu lanturi ramificate
(BCAA) sub forma de pulbere.

Oferta limitata: 300 g - pret: 56,40
lei noi

PURE CREATINE
Creatind monohidrat
micronizata fabricata in Germania. Este aceea:
creatina ca cea din linia de produse Global.
400 g - pret: 51,00 lei noi



»)LIMENTE WEIDER
BODY SHAPER LINE

L-CARNITINE DRINK t - i " | LOTIE
. e _ P antrenamentului. Adaosul de § televizor si rontaiti snacksurile 1E
poriry un Gorp bing GG Gorpul are. (1) | fae i oo e odoxling, .| Weidor. Va satisfacef atiel o pacere, PROWOTE]
nevoie de mai multa L-camitina decat in 75 sustinator de baza al efortului. Cutii rzh Ul aar bgneﬂclau $i de o porfie buna de :
mod obisnuit atunci cand se face spot  4w®” | PET sau pungi aluminizate cu 400 g o proteine (25 g la punga de 50 g), fara Insa a va strica
m lse m o c&etﬁ restrictiva pentru = 520 portii). Arome: piersici si maracuja, . definitia pentru ¢ o punga contine mai putin de 1 g
Dlech oA co auslimicie by acoct sone. > - WD | s fopicals afiie: Recoiandad - el
. g w7 re: 1 portie pe zi in tim = .
sticﬂi de 500 ml furnizand 1.000 mg L- antrenamentului sau imgdeiat dupa, 53 1 PUDGE SDIeE: G20 lefnal
?ergo ll:nnghdcaciinUn?‘ l?upaf oTir}elal? nl?chljamila -cutii 400 g (20 gortll) - pret: 28,90 lei noi ZERO CARB DRINK MIX
havmselalyiertl o OSTe: 7 isucR AL Umpul -pungi 400 g (20 portii) - pret: 24,00 lei noi O noua tendinta face valuri in Statele Unite. Oamenii
500 ml - re:4:50Il oi au deseori probleme cand trebuie sa bea 2-3 litri de
pret ein w & MINERAL lichide zilnic pentru ca bauturile racoritoare obisnuite
RED BOOST PR au prea multe calorii. Din acest motiv noi am creat
. Fresh Up est conce :
géug:ga gneqrg‘:"zanta cu co?ﬂnul de cafeina, mineraleps?rsb?o‘:gxa lichigatfaf-!*g:tr?l \gtmgétl béu;uri Care/sl v ofere micronutrientil necesari efor-
urina, tiamina i niacina. Imbunatiteste amesteca 12.6 ml cu 500 m! apa. Reci tului fizic, insa fara calorii. 550 ml de bautura
contractibilitatea si functia mot | i ph- Reckrents PET
el e R WS e e R SR S de 1 1. Din 1| de concentrat se oblin 40 | de suc. | Preparata cu numai 4 g (o masura) de pulbere va
inusdlimpu' : éntrenam'emnlull ll:'ﬁ re: 1s Gunsttr;l?m gesemere; ?lbe cim;v.g.é I'Qaegomaqdaﬁ A fumizeaza 100% din necesarul zilnic recomandat
500 ml - pret: 4,50 lei noi £1,000 mi (80 porti) - prgt?iS.SO Akl ﬁﬁf Z,;’*’zg"‘;g”‘g;gé them,ﬁt:e:::pﬂ;% ‘2"5"5 ?m
i
VITAMIN &MINERAL WATER PROTEIN DRINK de suc sanatos i delicios, dar fara calorii!
Bautura gata preparata cu aport de vitamine i Bautura proteica gata preparata la sticle de 500 400 g - 68,00 lei noi
menerale pentru o buna rehidratare in timpul ml. O sticka contine 53 g proteine din lapte, 62,5
antrenamentului. g carbohidrati, vitamine (E, B1, riboflavina, GEI.A'I'IH FORTE
500 ml - pret: 3,00 lei noi niacina, B6, biotina) si numai 1 g de grasimi! Proteina din colagen pentru sanatatea cartilagiilor.
Aroma de vanilie. datorita stresului aplicat asupra articulatiilor de citre
L.CARNITINE WATER 500 ml - pret: 9,50 lei noi incarcaturile mari si antrenamentele intense, corpul
Bautura cu continut de L-camitin gata SUPER PROTEIN 88 (Milk & Egg are nevoie de mai mult colagen decat in mod
rata In recipiente din plastic de 500 ml. Protein) obisnuit. Acest produs nou furnizeaza colagenul
ml - pret: 3,30 lei noi gm:giinealg de c:ec? n'lsai buna calitate din Super necesar, iar vitaminele B1, B6 si B12, precum si
rotein 88 sunt din lapte, zer si albus de oua. magneziul ce sunt adaugate stimuleaza i
CARBO ENERGY DRINK Concentratia este de 88%! Contine vitaminele C laangivel celular si joaca un rol impgnant .'r?i'ﬁﬁﬁmi'
Bautura energizanta gata preparata Tn recipiente §i B6. Arome: vanilie, ciocolata, citrice, alune. flexibilitatii articulatiilor. Se recomanda sa se faca
din plastic de 500 ml. Contine 80 q de carbohi Cutii PET cu 600 g sau pungi aluminizate de 500 3 > o U
pla - Conti g de ca - Recomandari pen fp;ﬂ - doua cure pe an de cate trei luni, 10 g/zi.
dati (din care 5 g glicerina care imbunatiteste 928 DSNIY foloske: se.pot [luai2:
hidratarea muschilor), 5 mg vitamina E, 9 mg migre 55" in functie sge ogemsi&lﬂ. 1 cutie 400 g - pret: §9,00 lei noi
gggcina. 1 mg vitamina B6 si 3 mg acid pantote- -pungi 504)9 g P;ﬂm 4'5.50 |9?:°| Cbcmalea rapidal lﬁmmla 5 D 351 arde e
. plade a | arderea mii.
500 ml - pret: 4,50 lei noi LOW CARB PROTEIN SHAKE Unul 'gglrse cele mai bune p?oduse de acegt gen de
Doze metalice continand o bautura proteica gata pe piata. Se absoarbe foarte rapid si are o
ISOTONIC FITNESS DRINK preparata. Contine 25 g proteine de calitategi concentratie foarte mare.
Bautura isotonica gata preparati ce poate fi numai 5 g de carbohidrati si 2,7 g grasimi. 20 fiole buvabile (60 portii) - pret: 94,50 lei noi
gbsom zgio folosita de corp cu viteza maxima. Arome: capsuni, capuccino si vanilie.
pootggril: 290 21‘3 scg%% ;lsgsmg clor, ‘::;g mg 250 ml - pret: 6,40 lei noi L-CARNITINE FITNESS BAR
. u, i i
Aceasta formula va ofera ene?g?en;ggplus prin HIGH MINERAL COMPLEX acestun g?:jgfam?;r ;Za;ts:emg&eshbimécl?ngaeg;ml,
cele 30 g de carbohidrati intr-o formula opti- Cele mai importante minerale necesare sustinerii prod ; o
mizata care mentine stabil nivelul zaharului din efortului fizic intr-o singurd capsuld! Toate sub- Sha LasEacoptie fac notle balode ki fhia Body
sange pe timp indelungat. Astfel, veli avea sufi- stantele care joaca un rol important In sustinerea L pe;'ucare S$Un.0.gus e exoelepla STLERO de
cienta forta pentru antrenamente intense si mai sistemului imunitar. -camitina care sa va ajute sa eliminali grasimea in
lungi. Nu are efect asupra productiei de Fierul din sange fumizeaza oxigen corpului. exces. Gust de mango cu maracuja.
insulina. 3 Magneziul (360 mg per 2 capsule) activeaza 1 baton - pret: 4,80 lei noi
500 ml - pret: 4,50 lei noi circa 300 de enzime din organism. Metabolismul CLA CAPSULE
grasimii, carbohidratilor $i proteinelor este : : : 3
I.FCARIITII'E POWDER dependent in mod deosebit de acest mineral. Acidul linoleic conjugat (CLA) este unul dintre acizii
I;P;’:bh?rg ér:ls;t?né;l'l& care s;est pgate prepara o Zincul (15 mg) este un oligoelement esential. grasi esentiali. Acestia nu pot fi produsi de organism
mandarine care s va s antonamnte O | askurs  producle opi a inor evmoms bnpor. | Sl sinice & rtat s GLA o doud o
Intense. Cofin dexiors L.cam'r[inaag.en asigura o productie optima a unor hormoni impor- Studiile stiintifice au aratat ca CLA are doua efecte
il si 3 minerale. Re bentru tanti, printre care si a testosteronului. pozitive pentru om: scade nivelul grasimii si
folosire: 25 g pulbere -2 mdilue' m'a' '@Tnisoo mi ap3; lodul (150 mcg) este o componenta importanta a imbunitateste biosinteza proteinei ceea ce conduce
250 b?a in timpul antrenamentului, : gmﬂ;‘:‘# urd‘::?e!nbrwmg r?tg:g sﬁww de la cresterea masei musculare. De asemeni, CLA
mlgsosgt)gtgg gg rtil)-pret: 57,00 lei noi Oboseala, lipsa de concentrare si craelerea in :;lt;oe nrveIEusl'!Insulmet - o 0, Suprio se_nza;ia
VITAI.IT% SI'iAKE : greutate pot fi simptome ale unei deficiente de SONOTe38 (R IOCUS recomandat.in special
nlocuitor.de mese. O portie (30 iod. Cromul ajuta la mentinerea unui nivel stabil pentru perioadele de dieta pentru_slabire.
g pulbere amestecate in 300 ml = ~wu@TIE|l 2l Zaharului din sange ajutand astfel sa se con- 1 cutie 120 capsule - pret: 87,00 lei noi
lapte semidegresat fumizeaza 17 | pRONoT troleze apetitul. Numai doua capsule contin mai FAT B
gd p{?toint? dgaﬂte' zer. rsnuI: crom ‘(200 mg) decat alte suplimente care Un noum grasimil Contine
a)pep utamice, inulina, unt numai cu crom.
vitamine (E, C, tiamina, B6), minerale (calciu, Seleniul (100 mcg) reduce riscul cancerului si extract de ceai verde (care este i un
fosfor, magneziu) si Pro Diet F200 (peptide protejeaza inima, sistemele cardiovascular si foarte puternic antioxidant), extract de
goxgagse_i g:'r;tlfng!!e %;girggtinc efectele stresului). n_nukr;rltar;giglrinlmmw. Ajuta la distrugerea asa grapefruit, sinefrina, cafeina si L-tirozina. Se
FRESH UP capsule - pret: 24,00 lei noi Pentru crm:tzr: I::ez;;;:i’eic?:salrl:t.}ed:amnt o:spee Itz;; 2
VITAMIN & MINERAL DRINK I.pﬂUTAMIE CAPSULE 3 capsule cu 10-15 minute inainte de inc;aperea
Fresh Up este un produs care nu numai c& O alternativa pentru cei care prefera adminis- exercitiilor. A nu se folosi de catre femeile insarcinate
echilibreaza pierderile de fluide in urma trarea unor suplimente sub forma de capsule. sau care alapteaza, de persoanele care sufera de
lan[renamenebr intense, dar furnizeaza corpului 1 cutie 90 capsule - pret: 41,00 lei noi hipertensiune si de copiii sub 8 ani.
&EE’?&? timp mai Indelungat, Amestecul tesiat | 50% PROTEIN SNACK e !
de 9 vitamine $i 3 minerale reface aceste Snacksuri cu proteine! Noutate absoluta! Stati la

rezerve in mod optim, dupéa sau chiar in timpul




Certificare
...... 1ISO 9001

I CRESTERE IN GREU-

SUPER MEGA MASS 2000
Amestec de proteine din zer si lapte (21%) $i
carbohidrati (69%) cu asimilare secventiala indicat
pentru creslerea masei musculare, refacere dupa
efort, energizant. In plus, contine 11 vitamine si 5
minerale. 2,7 % grasimi. Arome: ciocolata, vanilie,
capsuni. Indicatii de folosire: se amesteca 72 g
pulbere (3 linguri) cu 250-400
ml lapte degresat. Se pot
administra 1, 2 sau 3 i
zilnic, in functie de scop. In
zilele cu antrenament, una
din portii se va consuma in %
ora dupa antrenament.

1,5 kg - pret: 67,50 lei noi

3,0 kg - pret: 111,30 lei noi

6,0 kg - pret: 207,70 lei nol

GIANT MEGA MASS 4000

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

7 kg - pret: 237,00 lei noi

CRASH WEIGHT GAIN

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

1,5 kg - pret: 78,80 lei noi

3 kg - pret: 141,30 lei noi

ANABOLIC EVOLUTION
Cu Anabolic Evolution, aveti 0 noua dimensiune a
uselor pentru cresterea masei musculare.

urnizeaza corpului exact acei nutrienti care fac

posibila reactia optimé de crestere dupa antrena-

ment. Aceasta se obline cu o formula complexa

conceputa in mod special: SynthoPro. Aceasta

este un compus din patru E‘roteine: izolat proteic

din zer CFM, proteina din lapte, si

- continand izolat proteic din soia si

peptide glutamice. Anabolic
Evolution consta din 37,4%
SynthoPro! Si aceasta nu este totul.
Prea multi carbohidrati cu catene
~ scurte produc o secretie prea mare
s de insulind, un efect nedorit pentru
; i. Sistemul carbo cu indice
TR - ine ic scazut® (sistemul LCG) al
. bolic Evolution evita acest efecl
gnf:mizeaza un nivel constant de zahar in :
bolic Evolution contine $i toti micronutrientii,
cum ar fi vitamine, minerale si oligoelemente care
sunt importante pentru sportivi. Recomandari:
Doua portii pe zi, una inainte $i una dupa
antrenament.
1,5 kg - pret: 102,20 lei noi

SUPLIMENTE WEIDER

GLOBAL

WHEY AMINOS |
Fiecare tableta contine 1.600 mg amino-v

acizi sub forma de lanturi peptidice cu <
asimilare foarte rapida. Indicatii de

folosire: 6 tablete imediat dupa AR
antrenament; 4 tablete inainte de masa ===
pentru imbogdtirea proteinelor din
alimentatie.

300 tablete - pret: 87,00 lei noi

All Free Form BCAA

Fiecare tableta contine 1.129 mg amino-
acizi cu lanfuri ramificate leucina, e i
isoleucina si valind. BCAA pot fi folositi ca | B ai'.
sursa de energie in momentele cand . i
zaharul din sange §i glicogenul muscular ===
se diminueaza. Acesti aminoacizi sunt recoman-
dati in special cand dieta este restrictionata.
Indicatii de folosire: 5 tablete inainte sau dupa
antrenament.

130 tablete - pret: 49,60 lei noi

AMINO BLAST MEGA FORTE

Amino Blast va ofera toli iy
aminoacizii in formé libera *
si sub valoroasa forma de | !
peptide. Foria pura pentru :
muschii vostri. Echilibrul == iy
optim de aminoacizi sustine 3}"
regenerarea §i cresterea P - w—ry

musculara dupa

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

Cutie 20 fiole - pret: 145,00 lei noi
L-GLUTAMINE

L-glutamind cu puritate 100% de provenienta
japoneza. Cand corpul este supus unui stres
putemic (antrenament), glutamina paraseste muschii
si este trimis in snge pentru a sustine sistemul
imunitar. Un nivel scizut de glutamina inseamna
stoparea cresterii mugchilor. De asemeni, glutamina
reduce nivelul de amoniac din organism.

Indicatii de folosire: se amestecd 2,5 -5 g}

cu 50 - 100 ml apd; sub 80 kg 5-10g/zi, o
portie imediat dupa antrenament §i una
inainte de culcare.

300 g - pret: 104,40 lei noi

AMINO POWER LIQUID
Aminoacizi sub forma lichida. 12.000 mg de
aminoacizi la portie! Au fost adaugate cantitali
suplimentare de L-valina $i L-leucina, care joaca un
rol important in procesul de crestere musculara.
1.000 ml - pret: 73,00 lei nol

BIO ESSENTIAL WHEY PROTEIN
Supliment nutritiv continand proteina din zer
obtinuta prin ionizare (concentratie 69%,
L-glutamind, vitamina B6, calciu, fosfor, magneziu.
Din totalul aminoacizilor, 32% sunt BCAA. Nu
provoaca probleme =

digestive. Indicatii

de folosire: 30 g

lapte degresat. Se

pot lua 1-2 portii
intre mese $i 1

~ lenta ceea ce asigura un flux de w—'
. aminoacizi pe termen mediu 3
muschilor. Datorita solubilitatii sale = >
foarte bune, efortul de conversiea . :

portie imediat dupd antrenament sau inainte de
culcare.
750 g - pret: 89,00 lei noi
1,6 kg - pret: 160,00 lei noi
CFM WHEY PROTEIN
(aroma neutra)
Concentrat proteic de cea mai inalta
calitate oblinut prin microfiltrare. Este
| prin care se pastreaza
intacte toate calitatile proteinei si ale
zerului. Compozitie la 100 g: 92 g
izolat proteic din zer (din care 7,5 g L-
glutamina), 4,8 g carbohidrali, 1,2 g
grasimi. Concentratie 87%. Valoare
biologica: 100%. Indicalii de folosire:
se amesteca 25 g (4 linguri rase) pulbere cu 200
mi lapte degresat. Se iau 1-2 portii inainte de
antrenament sau imediat dupa antrenament.

750 g (30 ﬂ ’ - : 114,10 lei noi
CFM WHEY PR

TEIN M

F-

(aroma de ciocolatd)
Compozitie la 100 g: 80 g izolat :
proteic din zer CFM, 6,8 g peptide
glutamice, 6,9 g carbohidrali, 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: 116,00 lei noi
SOY 80+ PROTEIN
(aromi 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 $i cu asimilarea proteinelor din lapte. In
plus, continutul séu de grasimi era prea mare.
Aceste dezavantaje sunt acum de domeniul
trecutului. Weider Research Group, in colaborare
cu unul din cei mai mari producatorni din lume, a
reusit sa dezvolte un proces care face posibila

' producerea unui izolat proteic din soia de o

calitate exceplionald, ne mai atinsé inainte. Acest
izolat proteic din soia nu contine deloc lactoza (un
carbohidrat evitat de profesionisti) §i este ideal
pentru muschii ,uscati.” Datorita inaltului continut
natural de substante secundare vegetale
(izoflavone) si glutamind, aceasta proteina este
interesanta in mod special pentru densitatea
musculara. Datorita disponibilitatii rapide a
peptidelor glutamice, culturistii de

succes nu pot ignora aceasta ,
proteina in timpul fazei de definire.
Are un efect natural de eliberare mai

organismului este foarte mic.
Recomandari de folosire: ca un al
doilea mic dejun (gustare intre micul
dejun si pranz), dupaamiaza (cu 0
ora inainte de antrenament), seara
inainte de culcare; pana la 80 kg: pana la 2
shakere pe zi; peste 80 kg pana la 3 portii pe zi. O
portie se obline prin amestecarea a 30 g pulbere
cu 300 ml lapte ceea ce va furnizeaza 35 grame
proteine.

800 g - pret: 76,30 lei noi

NITRO STACK PROTEIN

Mix de patru tipuri de proteine (din lapte, izolat
proteic din zer, izolat proteic din soia, albus de ou)
cu concentratia de 80%. Asigura un

flux constant de aminoacizi timp
indelungat datorita asimilarii

secventiale. Adaos de 9 vitamine i 6
minerale (inclusiv zinc), fenilalanina si
enzime digestive. Indicatii de folosire: i
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: 101,00 lei noi




SUPLIMENTE WEIDER

MAXIPLEX
Produs complex care inglobeaza
trei tipuri de proteina din zer
(54%), carbohidrati cu asimilare
secvenliala, vitamine, minerale si
adaos de creatind monohidrat si
taurind. Este un excelent Inlocuitor
de mese (meal replacement) ce
ofera la o singura portie 36 g
teine. Indicatii de folosire:
nire mese si imedial dupa
antrenament. Se amesteca 50 g
pulbere cu 250 ml lapte degresal.
1,5 kg - pret: 130,30 lei noi
MAXIMUM PROTEIN DRINK
Bautura gata preparata unica prin
calitatea sa si care va furnizeaza 53 g de
proteina din lapte. Este imbuteliata printr-
o tehnologie inovativa care ii pastreaza
intacte calitatile, spre deosebire de alte produse
similare care sunt expuse la temperaturi inalte care
denatureaz proteina.
500 mi - pret: 10,60 lei noi

PURE CREATINE
Creatina micronizata germana de calitate
§ | maxima. Suplimentarea cu creatina contribuie
| la cresglerea nivelului de crealind fosfat din
| muschi, obtinerea unui randament muscular
5 marit, a unei forte musculare mai mari,
recuperarii mai bune si hidratirii muschilor,
Studiile stiintifice arata ca atunci cand muschii sunt
hidratati, catabolismul muscular este minimizat.
Scade colesterolul VLDL si trigliceridele care sunt
factori complementari de risc in bolile de inima si
diabel. Indicatii de folosire: in general, se lau 5 g
pulbere cu 1-2 pahare de suc de fructe cu indice
glicemic ridicat (bogat in zaharuri), neacide. Evitati
amestecarea creatinei cu bauturi calde, acide (suc
de portocale, grapefruit etc.) sau continand cafeina
deoarece acestea pot afecta eficienta acestui pro-
dus. Mariti cantitatea de lichide ingerate atunci cand
folositi creatina. Persoanele cu o greutate peste 90
kg pot lua 10 g/zi; cele intre 70 $i 90 kg: 5 g/zi; sub
70 kg: 3g/zi.
500 g - pret: 65,00 lei noi

1 kg - pret: 124,00 lei noi
CREATINE RIBOSE
Riboza este un metabolit energetic natural. Are
efecte de crestere a rezistentei la efort si ajuta la
refacere dupé antrenamentele de mare
intensitate. Prin asocierea cu creatind
se mareste capacitatea de refacere a
ATP-ului muscular. Indicatii de folosire:
se amesteca 2 linguri de produs cu 150
mi apa; se pot lua 1-2 portii zilnic.

270 g (50 portii) - pret: 95,00 EU
CREATINE PYR?OXAT
Fiecare capsula ] creatind L
Piruvatul poate ueaem o fizich gnm marirea
transportului de glucoza in musculare. De
asemeni, ajula la transportul grasimii pentru a fi
folositd ca sursa de energie (efect lipotropic).
Asocierea cu creatina are un efect sinergic.
Indicalii de utilizare: 7 capsule/ zi din care 3
dimineata si 4 inainte de antrenament - timp
de 4 . . Apoi se face o pauza de 4

ni.
120 capsule - pret: 72,30 lei noi

ZELL VOLUME PLUS 2

Un produs excelent pentru volumizarea
celulei musculare. O poﬂ;e (40 g)
contine 7,3 g ?’olene 279
carbohidrati, 5,2 g creatind monohidrat,
2,2 g L-glutamina, 10 vitamine,
minerale $i 594 mg aminoacizi. Se
amesteca 40 g produs cu 400 mi apa; o

e o
mpreund cu (&
Aminos. Sub 80 k -oporﬁek{pesle
80 kg - doud portivzi, una inainte si alta dupa
antrenament. Se administreaza in cicluri: 6 saptamani
da, 2 saptamani

K| de a arde calorille. Stimuleaza termogeneza

VOLUMIZATOR MUSCULAR

Certificare

HACCP

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

120 capsule - pret: 65,70 lei noi
HMB

HMB are efect anticatabolic, de reducere a acidului
lactic i de a creste masa musculard. Nu are nici un
fel de efecte secundare negative. Indicatii de
utilizare: se iau céite 3 capsule de doua ori pe zi.
120 capsule de 250 mg - pret: 51,00 lei noi
SPEED BOOSTER (tablete)
Speedbooster este o combinalie de 30% cafeina cu
efect imediat si 70% extract de guarana cu eliberare
lentd. Aceasta permite o eliberare treptata timp de
performantele si este mult mai bine tolerata de
stomac decat cafeaua. Influenta pozitiva asupra fortei
si rezistentei predomind, permitind 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: 18,30 lei noi

== SPEED BOOSTER PLUS I

(pulbere)
Acelasi produs ca precedentul, dar sub forma de
pulbere. Adaos de taurind, inositol, vitamine din
complexul B, calciu, fosfor $i magneziu. Dizolvati 20 g
in 500 mi apa si veli obline o bauturd energizanta
delicioasa.

500 g - pret: 40,50 lei noi

SPEED BOOSTER PLUS Il Produs
energizant sub froma de fiole buvabile care oferd un
flox constant de energie pe termen lung si 0 puternica
senzatie de pompare. Con'ine extrcat de guarana, L-
arginind, L-omitina, L-metionind, L-citrulind si taurina.
Se recomanda ca in Zilele cu mai putind energie ss
se ia o fiola de Speed Booster Plus Il cu trei capsule
de L-camitind {nainte de antrenament.

20 fiole - pret: 102,20 lei noi

CHITOSAN + C

Este o fibra glicoproteica extrasa din
cochilia unor moluste. Cu adaos de
vitamina C. impiedica asimilarea grasimii ‘
din alimente absorbind-o ca un burete si M
eliminand-o prin sistemul digestiv. Un ait TSN
avantaj al Chitosanului este ca produce un - 9!
efect de salietate reducand astfel senzatia -
de foame. Se iau cate patru capsule cu un pahar

cu apa inainte de masa.

120 capsule - pret: 36,50 lei noi

ULTRA BURNER I

Formula noud pentru skabire! Contine.
polifenoli cu o puternica activitate
anlioxidanta protejand organismul de
radicalii liberi ce pot fi daunétori celulelor si
tesuturilor. Creste capacitatea organismului

si ajula la arderea grasimilor.
120 capsule - pret: 58,40 lei noi

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
monometionind de zinc, aspartat de

magneziu $i vitamina B6 care le face sa fie =
absorbite foarte bine de organism. Spre
deosebire de formula obisnuiti, Weider's
ZMA contine si L-teanina extrasa din ceai
verde care amplifich efectele anabolice ale
aceslui produs,

Aspartatul de magneziu are un efect foarte
bun pentru inducerea somnului la persoanele

-

Legatura dintre zinc $i testosteron este cunoscuta
de aproximativ 20 de ani. intr-un studiu publicat in
1982, unui grup de pacienti cu probleme renale,
care au in mod obisnuit un deficit de zinc in
organism, au primit un supliment de zinc timp de
sase luni. Nivelul de testosteron s-a marit cu 85%!
Un alt studiu facut in 1996, denumit ,Situatia
zincului $i a nivelului de testosteron la adulti
sanatosi,” a ardtat ¢a suplimentarea cu zinc a unor
bérbali cu deficit de zinc in organism a condus la
dublarea nivelului de testosteron dupa sase luni.
Suplimentarea cu zinc $i mangeziu micsoreaza
nivelul de cortisol din organism care apare dupa
antrenamentele intense. De asemeni, zincul are
proprietatea de a creste nivelul de hormon de
crestere (IGF-1).

90 capsule - pret: 121,20 lei noi

BATOANE PROTEICE

32% PROTEIN-BAR
Batoane cu un continut de 19 g
proteine din laple $i oud, 27 g
carbohidrati, vitaminele E, C,
B1, B2, B6 si numai 5,8 g grasimi. Gust excelent.
Este ideal ca gustare intre mese sau desert. Poate
fi administrat inainte $i dupa antrenament. Cea mai
buna solutie atunci cand calitoriti, sau la serviciu,
sau la scoald. Aroma de banane sau vanilie.

1 baton (60 g) - pret: 5,50 lei noi

SUPER MEGA MASS 2000 BAR
Deoarece furnizarea constanta de suficiente calorii
este deosebit de importanta pentru sportivii
ambitiosi, avem acum
Mega Mass sub forma de
batoane. Acestea va ofera
energie in plus pentru a
obtine un randament sporit
la antrenamente. Amestecul verificat de
carbohidrati este suplimentat cu proteine de inalta
calitate - o alternativa practici pentru culturisti.
Arome: vanilie, ciocolata, cipsuni sau banane.

1 baton (60 g) - pret: 5,10 lei noi

MAXIMUM LEVEL PROTEIN-BAR
Batoane proteice cu un continut de 42 43 proteine
din zer, laple $i hidrolizat de ,40g
carbohidrati, calciu i 8,2 g grasimi. Un baton
inlocuieste o masa. Poate fi administrat inainte si
dupa antrenament. Cea mai buna solutie atunci
cand calatoriti, sau la serviciu, sau la scoala.
Aroma de portocale.

1 baton (100 g) - pret: 10,20 lei noi

]

K

Florin Claudiu Roman,

campion national 2005 cat. 87,5 kg
~Ma bazez pe suplimente le Weider. Fat3 de
Nationalele din 2004, in acest an am
cdstigat patru kilograme de masa purd . Am
avut urmdtoarele date antropometrice:
Inaltime 1,72 m, greutate 87,5 kg , coapsa
68 cm , braf 50 cm , talie 73 cm, piept 145

2 kg - pret: 133,20 lei noi

care sufera de insomnie.
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ARAD

® magazin STRONGER’S - str. luliu Maniu,
nr. 88A - tel 0744-508658

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

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

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

BUCURESTI

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

@ Magazin CALIVITA - str. Biserica Enei
nr. 2, sector 1 - tel.223 0650

BACAU

® sala ,.SPORT GALAXY" - (Ianga piscind)
- antrenor Dan Rotariu - tel. 510097

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

® sala MUSCLE POWER

- str. Theodor Aman nr. 3 - tel. 515450

CLUJ-NAPOCA
¢ C.S. RADICAL POWER - str.

Observatorului 109 - antrenor Robert Demeter
¢ NUTRISUPLIMENT M&D -str.

Memorandumului 23 - tel. 0745-012476

® M&C MUSCLES - Centrul comercial

Marasti, etaj 1; tel. 0740-268409; 0742-931396

-Cartier Manastur, str. Istazului nr. 2

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

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

GIURGIU Z
@ Visan Mirel - tel. 615370
¢ COLOSEUM GYM - Str. Caramidarii Noi

21

IASI

[ z‘lagazin WEIDER - str. C. Negri (la
parterul blocului turn din spatele magazinului
Moldova)

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

@ FLEX GYM - Sala Polivalenta, etaj

weider

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

ODORHEIU SECUIESC
¢ S.C. STROIA S.R.L. - magazine TOM si

JERRY - loan Stroia - tel. 0740-394576

ORADEA

® sala GYM MAR STRONG

- antrenor Marin lon - str, D. Cantemir 86

¢ SUPERMARKET Piata 1 Decembrie
® sala GYM MAR STRONG

- antrenor Marin lon - str. D. Cantemir 86

¢ supermarket ARTIMA

- tel. 315289

® LORENZIMA & Co DISTRIBUTION

PITESTI

® sala DASO-CADO - bazinul olimpic,

str. C.Negri nr. 32

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

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

ROMAN

@ sala C.S, ANANIA GYM - str. Al cel Bun nr,
2, anfrenor Bogdan Anania - tel. 0744-390917;
0233-742777

SUCEAVA
¢ magazin EURO-POWER - str. Stefan cel

Mare nr. 26 (langa magazin GIA)
@ sala SPORT CENTER cartier Marasesti
- instructor Ovidiu Sfetcu; - tel. 0722-926738

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

TG. JIU
@ Club DENIS GYM - Str. T. Viadimirescu

nr. 65 (vis-a-vis de Scoala Populara de Arta) -
tel 0722-998450 - antrenor Bogdan Sorin

TG, MURES
@ BIO PLANT S.R.L. - Piata Trandafirilor

57/2 - tel. 216621

TIMISOARA
¢ BODYBUILDING FITNESS SRL - Aleea

Sportivilor nr. 7 - antrenor Florin Teodorescu -
tel. 0356-805877; fax 0356-805878

C3utam distribuitori pentru toate zonele {arii.
Contactati-ne pentru oferte. Discounturi in functie de cantitatea de marfa

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




MASA

ANABOLIC EV OLUTION : MUSCULARA

* Optimizator metabolic activ
* Noua dimensiune Tn construirea muschilor

Un produs de crestere a mesei musculare pentru profesionisti.
Anabolic Evolution combind o proteina de Tnaltd valoare

cu carbohidrati valorosi cu catene lungi. Aceasta permite o reactie
de crestere musculara optima dupa stimulul creat de antrenament.
Acest produs revolutionar este obligatoriupentru orice culturist!

B Daca doriti mai mult decat nutrienti care fac posibila consté din 37% _ <

un weight gainer nu puteh reactia optima de crestere SynthoPro! Si WEIDI:"

ignora Anabolic Evolution. Cu dupa antrenament. Aceasta se  aceasta nu este égﬁ itis s
Anabolic Evolution, aveti o obtine cu o formuld complexa totul. Prea multi %,}“a_% m TITELL

noua dimensiune a produselor conceputad in mod special: carbohidrati cu ‘=-t‘,%§ nl!lc
pentru cresterea greutatii, un SynthoPro. Aceasta este un catene scurte 9:: ma
optimizator metabolic activ. compus din patru proteine, produc o secretie =
Produsele pentru cresterea care pune alaturi proprietatile prea mare de 3 7';:
greutatii acopera in mod pasiv  pozitive a patru surse proteice  insulind, un efect : By
c«rintele unui corp antrenat, diferite: izolat proteic din zer nedorit pentru i
iar acesta reactioneaza. CFM, proteina din lapte, biofla-  sportivi.

Anabolic Evolution este mai vonoide contindnd izolat prote-

Inteligent. Furnizeaza in mod ic din soia si peptide gluta- m “Sistemul

activ corpului exact acei mice. Anabolic Evolution carbo cu indice

glicemic scazut”

(sistemul LCG) al
Informatii nutritionale per 100 g %DZR* Anabolic

Energie 1899kJ1/449 kcal Evolution evita

acest efect si, prin urmare,
e 0.9 furnizeaza un nivel constant
Carbohidrati 53¢ de zahar in sdnge. Anabolic

Evolution contine si toti

| 2 YN £ L micronutrientii, cum ar fi vita-
Vitamina E 15 mg 150 mine, minerale si oligoele-
=2 : [ mente care sunt importante

Grasimi 79 1g

Vitamina C 90 mg 150 e i
pentru sportivi. Dozajul este
Vitamina B1/Tlamind 2.1 mg 150 adaptat cerintelor marite sem-
Vitamina B2/Riboflavin 2.4mg 150 nificativ pentru antrena-
mentele intense (pana la de

P ar g b trei ori doza zilnica recoman-

3,01 mg 150 data pentru o persoana

P S 300mcq e -‘50- T obisnuita). Fiecare din aceste
fear s : | A componente este ceva special
: Biotina 0,2 mg 150 atunci cand este privit singur.

Dar combinatia de SynthoPro,

Vitamina B6

Acid pantotenic 9,0 mg 150
LCG System si formula

Caiciu 1.496 mg 187 micronutrienti-lor face ca
Fosfor 970 mg 121 Anafbolic E_volution sa fie unic.
S — - — : — Aminoacizii, carbohidratii si
[ e R g el A s O i micronutrientii sunt furnizati INFORMATII
Magneziu 4409 sl 147 metabolismului ca unitati sto- ¥ Performer

= T ! : cabile. Aceasta pregateste mai = SRRt e
Zinc 23 mg 150 S :

bine corpul pentru un stres n o ey TS
Recomandare:

Doud portii pe zi, una inainte si
cealaltd dupa antrenament.

lod 225 meg 150 suplimentar si, astfel, acesta
poate reactiona mai bine la
stimulul produs de antrena-
ment.

L-glutamina 199 121

Arome:
Ciocolata

E I DE R Certificare 1ISO 9000 si

HACCP




Suplimentele Weider sunt
rezultatul experientei de peste
60 de ani

GLOBALUNE 5 [yi Joe Weider in combinatie

Certificare - r
a caitati cu cele mai recente descoperiri
150 9001 = =

51 HACCP in domeniul

i

=
v

nutritiei sportive.

in laboratoarele Weider
au fost create produse speciale
care sd 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!

WD

WEIDER"

a 60 DE ANI DE EXCELENTA
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