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WEIDER'

NUMELE CARE A PORNIT TOTUL

CALITATEA ESTE
FACTORUL DECISIV

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

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

FORMULA 1 PENTRU
CULTURISTI

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

pentru muschi masivi si definiti. Acest cerc
inseamna o colaborare internationald a unor
experti. In ultimii ani, am reusit sa
imbunatatim semnificativ acest ciclu de
dezvoltare. Profesionistii din Statele Unite fac
testarile, antrenori din diferite tari fac
evaludri, iar WEIDER RESEARCH GROUP face
cercetari si dezvoltd noi produse. Numai
atunci cénd totul este pus la punct si se
considera ca este bine, expertii de productie
isi incep misiunea de garantare a acestei
calitati pentru fiecare cutie din orice produs
care iese de pe banda de productie. Aceasta
pentru c, la fel ca un motor de Formula 1,
corpul unui sportiv
are nevoie de un
) "combustibil"
special pentru
performante de
varf. ®
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.Luptati pentru perfectiune,
depdsiti-va continuu, iubiti-va prietenii,
fiti fideli si cinstiti-va parintii. Aceste
principii va vor ajuta sa va perfectionati,
sd deveniti puternici, va vor da sperante si
va vor conduce spre maretie.”

Joe Weider, antrenorul campionilor

I

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

de JOE WEIDER, Antrenor al Campionilor inca din 1936

PRINCIPIUL WEIDER

CU PUTINA IMAGINATIE, PUTETI INCEPE SA VA CREATI NOI CAl DE A CRESTE

aci ati fiacut vreodata un set de flexii pentru bicepsi
folosind tehnica celor 21, stiti ce senzatie fantastica de
arsura poale crea in bratele voastre. Miscarea halterei
pe prima jumatate a traiectoriei pentru saple repetari,
apoi pe a doua jumatate pentru inca sapte, si in final

alte sapte repetari pe toata traiectoria

veli simti ce inseamna pomparea, in acelasi timp avand si stimulul

necesar pentru refacerea muschiului
$i crestere.

Dar pentru multi, aceasta metoda
nu se va potrivi antrendrii altor parti
ale corpului. Dar expertii nostri au
spus, ,,De ce nu?" Apoi, el au testat
aceasta metoda pe fiecare grupa
musculard, de la umeri la picioare,
cu rezultate uimitoare.

Acesta este numai un exemplu al
evolutiel care are loc in stiinta antre-
namentului. De la subiectii din labo-
rator la milioanele de barbati si
femei care se antrencaza in sali sau
garaje in intreaga lume, exercitiul
evolueaza pe noi cai incitante.

In miczul oricarei noi descoperiri
sta un set de principii pe care le-am
catalogat pentru prima oard cu mai
mult de 65 de ani in urma, bazandu-
ma pe observatiile pe care le-am
facut asupra antrenamentelor si
tehnicilor pe care altii le foloseau.
Pentru oricine care paseste in lumea
fiarelor si incearca sa-si gaseasca
propria cale, Principiile Weider pot

servi drept un solid punct de plecare.

Pe masura ce invatati, puteti experi-
menta — acesta este modul in care
unele inovatil se nasc, asa cum este
si cazul tehnicii celor 21 de repetari.
Din ceea ce pot eu sa va spun, cel
putin cinei dintre principiile origi-
nale intra in joc atunci cand se exe-
cuta ,21* la orice grupa musculara:

Tensiunea continua: Nu
permiteti muschiului lucrat sa se

doua seturi de acest fel, si

Experimentati
in sald pentru
a afla ceea ce este

""“ bun pentru voi

Cercetatorii nostri au testat
tehnica celor 21 de repetari
pe fiecare parte a corpului
cu rezultate uimitoare

odihneasca la capatul de sus sau la cel de jos al miscarii.
Controlati atat partea pozitiva cit si cea negaliva a miscarii, si
evitati folosirea inertiei pentru a mentine tensiunea constanta pe
intreaga traiectorie a miscarii. Aceasta forteaza muschiul si obtina

maximul de la fiecare repetare.

Contractia de varf: ,Stoarceti* izometric muschiul
contractat atunci cand completati fiecare repetare pentru a

& www.ilex-fitness.ro

intensifica efortul si a maximiza pomparea. Mentineti greutatea
doua secunde cu muschiul contractat complet in pozitia de varf a
exercitiului, apoi coboriti-o incet inapoi.

Antrenament variat: Folositi numeroase tehnici de
antrenament pentru a stimula maximum de fibre musculare. Nu
abordati intotdeauna exercitiile facand permanent cele 8-12
repetari obisnuite per set. Incercati sa folositi greutati mai mici si

faceti 20 de repetan (sau in acest
caz, 21) pentru a soca muschii, a
imbunatati rezistenta si a incuraja
cresterea.

Repetari partiale: Faceti
repetari implicand numai o
traiectorie partialad a miscani - la
capatul de sus, la mijloc sau la
capatul de jos — pentru 0 anumita
miscare. In mod obisnuit, aceasta
tehnica va permite sa folositi greutati
ceva mair mari decat in cazul in care
ati face repetarile complete. Totusi,
cu ,,21* veli folosi greutati mai mici
avand in vedere volumul (numarul
de repetari) mai mare.
Antrenament instinctiv:
Folositi-va rezultatele de la
antrenament, alaturi de experienta
anterioara, pentru a va adapta si
modifica in mod constant
programul. Monitorizati ceea ce
simtiti: Daca simtiti ¢a cvadricepsii
vostri nu au recuperat complet de
la ultimul antrenament, acordati-le
putina odihna in plus. Daca bicepsii
se simt absolut fantastic, luati o
pereche de gantere grele si loviti-i.

Evident, aceste principii nu sunt
numai pentru ,,21.* Departe de
aceasta. Le puteti folosi in orice
antrenament, oricand aveti nevoie de
ceva in plus pentru a depasi o pla-
fonare si pentru a exploda spre noi
nivele de dezvoltare. Evident, aces-
tea au o oarecare vechime — aceasta
pentru ca sunt folositoare. Incercati-
le si veti vedea.

Traiti din plin,

dﬂ;ﬂbﬁw
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PAGINA LUI

ARNOLD

INIMA DE AUR

de Guvernator ARNOLD SCHWARZENEGGER, editor executiv

and am primit vestea ca Joe

Gold a trecut in nefiina (pe 11

iulie), am fost napadit imediat

de amintiri. Jelindu-i decesul, ii

celebram si viata pe masura ce
ma lasam in voia amintirilor despre acele
vremuri minunate cand culurismul nu era
numai cresterea muschilor.

Inainte de a veni in Statele Unite in
1968, vazusem fotografii ale culturistilor
de varf'si ale campionilor de haltere
antrenandu-se la Gold’s Gym (Sala lui
Gold) — Dave Draper, Frank Zane si Steve
Merjenian — $i mi-am dat seama ca trebuia
sa fiu si eu acolo. Deci, ciand Joe Weider
m-a adus in California, mi-am facut un
obicei din a merge la sala lui Gold.

Pentru mine, acel loc era raiul pe
pamant. Nu era catifea, insa era exact
locul de care aveam nevoie pentru a ma
realiza. Fiecare aparat era construit chiar
de Joe Gold si era proiectat pentru a lucra
perfect fiecare grupa musculara.
Atmosfera din sala era incredibila. Joe era
extraordinar de pasionat de culturism, iar
toti membrii salii se hraneau cu spiritul
creat de el. Fiecare dintre not il impingea
pe celalalt spre noi standarde, imbolditi
fiind de o energie pornita de la insusi Joe
Gold.

Joe dadea porecle tuturor. Pe mine m-a
numit ,burta umflata,” ceea ce insemna
modul sau de a-mi aminti ca trebuia sa
lucrez pentru a-mi sculpta abdominalii, si
nu sa ma umflu de dragul masei. Striga la
Dave Draper, ,,Hei, Blondule! Nu te duce
la plaja. Te vei scufunda in nisip pana la
genunchi — si nu ai gambe in care sa te
opresti.* Cand te insulta Joe, era un semn
ca te placea.

In 1970, Joe a vandut sala si a raspuns
inca o data chemarn mari alaturandu-se
marinarilor. In 1977, s-a reintors in
California si a deschis World Gym in Santa
Monica, care a devenit curand locul pe
care multi culturisti de varf, inclusiv eu, il
numeam casa noastra.

De fiecare data cand ma aratam pe
acolo, Joe ma intampina cu un zambet cald
si 0 imbratisare de urs. World a devenit
sala la care ma duceam atunci cand imi
pregateam revenirea in competitii in 1980
§i in care am intrat in forma pentru multe

Joe Gold si Arnold
Schwarzenegger - prieteni
vreme de 36 de ani

~DECI, NU IMI AMINTESC CU TRISTETE DE JOE GOLD,
Cl CU GRATITUDINE. PENTRU CA FARA JOE
NU AR FI FOST NICI GOLD'S, NICI WORLD GYM,
NICI CHIAR ACEL SPIRIT DE CAMARADERIE CARE
A DEFINIT CULTURISMUL iIN ANII '60 SI "70"

roluri din filme. De fapt, cu numai doi ani
in urma m-am antrenat cu Franco Columbu
in ultima sala a lui Joe, in Marina del Rey,
pentru a ma pregati pentru filmul
Terminator 3: Rise of the Machines. A fost
minunat sa ma intore la vechile aparate,
acelea pe care le folosisem cu mai mult de
30 de ani in urma. Acestea erau si cele care
functionau cel mai bine.

in plus, ma simeam minunat si ma
antrenez din nou sub supravegherea atenta
a lui Joe insusi, care facea sedinte in biroul
siu in fiecare dimineata cu vechii sai prie-
teni Zabo Koszewski si Eddie Giuliani.
Desi sanatatea sa incepea sa se subrezeasca,
incd mai avea acel entuziasm pe care l-am
simtit cu multi ani in urma si care m-a
inspirat tot timpul.

Deci, nu imi amintesc cu tristete de Joe
Gold, ci cu gratitudine. Pentru ca fara Joe

nu ar fi fost nici Gold’s, nici World Gym,
nici chiar acel spirit de caramaderie care a
definit culturismul in anii *60 si *70, si care
inca respira prin paginile revistelor FLEX
si MUSCLE & FITNESS. lar acum, cand
ma uit la stele, trebuie sa zambesc putin.
Totusi, daca Joe a reusit sa faca sali aici,
Jos, unde unde era versiunca mea a raiului
pe pamant, imaginati-va ce va face ¢l acolo
Sus.

Arnold Schwarzenegger

FLEX
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PROFIL

Pe 27 noiembrie 1985, arta a devenit o metafora pe viata prin aparitia pe ecranele

din Statele Unite a filmului despre vremea Razboiului Rece, Rocky IV. in acest film,
venerabilul Armasar Italian Tnconjoara jumatate de glob pana in Uniunea Sovietica pentru
a face fata intalnirii cu cel mai formidabil adversar: un rus enorm si extrem de bine
pregatit. Bineinteles, mult iubitul campion american reuseste sa smulga o victorie chinuita
in fata mai putin experimentatului dar impozantului sau oponent, insa umbra amenintatoare
interpretata de Dolph Lundgren n rolul lui Ivan Drago ramane, pentru multi, amintirea
cea mai persistenta din film.

DE SHAWN

PERINE
SENIOR WRITER

¢ 31 octombric 2003,

viata a imitat arta intr

un mod prea straniu sa
se intample in alta z1 decat
Halloween,

Venerabilul castigator a sase
titlhuri Mr. Olympia Ronnie Co
leman a traversat si ¢l jumatate
de glob pentru a concura in Mos-
cova post Razboi Rece, unde s-a
trezit amenintat de un adversar
rus extrem de bine lucrat si
enorm.

Si desi el si colegul sau din
IFBB Jay Cutler au reusit sa sca
pe de infrangere in fata mai pu
tin experimentatulu dar impozan
tulu umbra
{atoare interpretata de tanarul de
25 de am Alexander Fedorov ra

oponent, amenin-

mane cca mai persistenta amin

6 www.flex-fitness.ro

tire de dupa concursul post
Olympia.

Probabil ca Razboiul Rece s
a sfarsit, insa batalia pentru su
prematia in culturism — Est ver-

sus Vest — abia a inceput.

PERICOLUL ROSU
Marele IFBB al

Rusiei din 2003 poate ca a servit

Premiu

drept un dus rece pentru multi
profesionisti de varf din vest,
insa acesta a confirmat un fapt
de care cunoscatorii culturismu
lui din Europa de Est erau deja
constienti: Unul dintre cei mai
buni culturisti de pe plancta este
rus si acesta nu este profesionist.

Venind cu 0 masa musculari
de 126 kg, la o indltime de 1,85 m,
Alex Fedorov era atat de mare,
atat de impresionant, nu numai
in ceca ce priveste marimea ci si
forma si proportiile, incat chiar
si un Ronnie Coleman de 132 kg

stand alatun putea face prea
putin pentru a diminua vimitorul
impact vizual creat cuiva de
acest urs rus. Expertii culturis
mului se frecau la ochi nevenin-
buimaciti de

du-le sa creada,

accasta aparilic necunosculd,
incredibila si ireala din fata lor.

Stand relaxat,
parcau sa atarne pe oasele pe
care le inconjurau, pielea abia

muschii sai

reusind sa-i cuprinda superdi
mensiunile. Pozand, acele mase
miscatoare at 1 imediat
atentia, ca soldatn care se alim
aza, ocupandu-si locul in forma-
tie. Piclea care i
culatura supradimensionata stri-

imbrica mus

lucea si scanteia, in parte datorita
cremei bronzante si uleiului apli
cat inainte, dar in mai mare
masura datorita felului in care
era intinsa de expansiunea a ceca
ce era dedesupt

Era acel tip de fizic care
genercaza valuri; acelea create

de un sportiv care i1 impinge
limitele sportului sau catre un
punct in care isi lasa publicul,
arbitrii si adversarii cu mai multe
intrebari decat raspunsuri. ,,De
unde a aparut?* ,Cat este de
f Je ce nu este profesio-

d este urmatorul siu

concurs?"* Toata lumea care stie
ceva despre culturism a dorit sa
afle mai multe despre acest
nt misterios. Trebuia sa stie

1 mult.

n noaptea de 31 octombrie
I 1 i

2003, culturistul amator Alex
Fedorov va ocupa locul trei la
Marele Premiu IFBB al Rusiel,
invingind o seric de profesio-
nisti in voga cum ar fi Troy Al
ves, Art Atwood, Claude Groulx,
Johnnie Jackson si Rodney St
Cloud, si solicitandu-i la maxim
pe culturistii numarul unu si
numéarul doi a1 lumi, Coleman si
Cutler. Daca nu ar fi avut acea
rupturda de pectoral suferita la




Fotografii de
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REVOLUTIE RUSEASCA: Cu o poz3 a tricepsului din
profil care rivalizeaza cu cele mai bune din istorie si
0 pozd cu spatele impresioneaza din crestet si pana
lIa cdlcdie, cele 126 de kilograme ale lui Fedorov
ameninta cu stabilirea unor noi standarde in
culturism. Imaginati-va ce ne rezerva viitorul...

inceputul anului, cea care i-a stricat mult simetria la pozele
din fata, Fedorov ar fi putut obtine distinctia de a fi primul
culturist amator care ar fi castigat vreodata un concurs pro-
fesionist, invingandu-1 pe unul dintre cei mai mari campioni
din istoria culturismului.

DREPTUL DE
A TE NASTE

Alexander Fedorov s-a nascut in Sankt Petersburg,
Rusia, pe 6 mai 1978. Tatal sau a fost un culturist de talie
nationala in anii 1980 care 1-a incurajat pe tanarul Fedorov,
daci nu sa-1 umeze in sportul siu, macar sa fie interesat de
sport in general. Fedorov a practicat fotbalul, luptele si
artele martiale. Desi dovedea entuziasm in ceea ce priveste
scopurile fizice, Fedorov nu prea isi arata talentele care se
vor intruchipa intr-un culturist de clasa mondiala. La virsta
de 12 ani, abia putea sa faca o tractiune la bara.

Abia la inceputul lui 1992 Fedorov va face primul pas
spre adevarata sa chemare, cind tatal sau I-a luat pe adoles-
centul de 13 ani la sala sa, introducandu-l pe baiat in lumea
pe care o iubea, cea a muschilor transpirati, incordati si scul-
ptati. Fedorov a luat in piept greutatile ca un vultur inal-
timile si dupa cinci ani si-a facut debutul competitional ca
junior la Campionatele Internationale ale Germaniei. Parca
aparand de nicaieri, Fedorov a cistigat concursul intr-o
maniera atit de convingatoare incit a fost poreclit imediat
wAmoldul Rus.” In anul urmator, a mers in Spania pentru a
cuceri titlul mondial open la Campionatele Mondiale de
jJuniori, devenind primul rus care a facut acest lucru.



Fedorov merge umar la
umér cu profesionistii de
varf ai lumii la Marele
Premiu IFBB al Rusiei din
2003. In ciuda statutului
sdu de amator, uriasul rus a
obtinut un loc trei aproape
de Jay Cutler (locul doi) si
Ronnie Coleman (primul
loc) si a umbrit
profesionisti consacrati ai
IFBB ca Alves, St. Cloud,
Atwood, Jackson si Groulx
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L.a 20 de ani, Alex Fedorov era
evident pe val. Succesul sau ful-
minant ca junior a fost o preve-
stire a unor succese $i mai mari in
competitiile internationale  de
seniori. Insa tanarul cu un
potential fizic ce parea fara limite
avea si un cap pe masura corpului
siu. Chiar daca iubea foarte mult
culturismul, si-a dat scama ca
acesta nu reusea sa-i ofere o
situatic materiala solida, cel putin
in acel stadiu. Prin urmare, a
parasit scena de concurs si a intrat
in lumea afacerilor ca reprezen-
tant de vanzari pentru o firma de
cherestea.

Incursiunea sa in lumea gule-
relor albe i-a imbogatit viata intr-
un mod mai semnificativ decat ar
fi facut-o sala de culturism. El si-
a imbunatatit abilitatile de inter-
relationare, facindu-l un inter-
locutor mai increzitor in propriile
forte si mai competent. A invatat
valoarea planificarii viitorului, ne
mai fiind multumit sa astepte ca
acesta sa vina la el. Mai mult, in
timpul pauzei competitionale a
intalnit-o pe viitoarea sotie, Nata-
lia, si si-a gasit o pozitic buna in
firma tatalui sau.

Si desi puteti sa-1 indepartati pe
Alex de culturism, nu puteti inde-
parta culturismul de el. in 2001,
fiind solicitat de Liga Rusa de

Culturism si Fitness Profesionist,
tanarul de 23 de ani a pus din nou
méana pe o haltera pentru prima
oara in ultimii trei ani, determinat
sa-si atinga potentialul care inca
ardea in el.

Astfel ca, din 2003, a urcat din
nou pe scena reluind firul intre-
rupt prin participarea la Campio-
natele Europene 2003 si Cupa
Europei de Est 2003. Daca nu ar
fi fost problema ruperii pectoralu-
lui drept din punctul de insertie,
probabil ca si-ar fi incununat anul
revenirii cu ceea ce ar fi fost
probabil cea mai senzationala
rasturnare de situatiec din istoria
culturismului.

VIITORUL
CULTURISMULUI

Cand vorbeste Milos Sarcev,
lumea culturismului asculta. In
afara de faptul ca a fost ales ca an-
trenor de mai multe staruri ale
culturismului, el are un ochi for-
mat pentru a-si da seama de po-
tentialul si talentul unor viitori
cistigatori.

wlipul este incredibil,” se en-
tuziasmeaza Sarcev.

»Cu o zi inainte de concursul
din Rusia, Wayne DeMilia si inca
vreo caliva m-au intrebat ce ar
putea sa faca Fedorov, avand in

vedere statutul sau de amator. Le-
am spus ci eu cred ca ar putea si
se califice pentru Mr. Olympia
chiar si concurind cu Ronnie, Jay
s1 Troy.™

Intr-adevir, ocupind locul trei,
Fedorov a cistigat o invitatie de a
participa la Olympia, insa a decli-
nat oferta de a pasi pe prima scena
a culturismului pentru a-si inde-
plini mai intai o promisiune fa-
cuta federatiei nationale de cultu-
rism amator. Insa, 2005 este o cu
totul alta poveste. La inceputul lui
ianuarie 2004, Fedorov a suferit o
interventie chirurgicala pentru a-
si repara pectoralul distrus, iar in
martie si-a reluat antrenamentele,
avand la dispozitic sapte luni
complete pentru a se pregati pen-
tru Marele Premiu al Rusiei 2004
si 0 alta incercare la calificarile
pentru Olympia.

Oamenii ma intrcaba daca il
voi antrena pe Fedorov acum,”
spune Sarcev. ,Insi el nu are ne-
voie de ajutorul meu. Este super
concentrat, super dedicat, nutritia
sa este in regula tot timpul si vine
in forma foarte buna la cuncur-
suri. Nu cred ca as mai putea sa
fac ceva in plus pentru el.* Toate
acestea venind de la cel care a
ajutat la construirea carierelor lui
Richard Jones si Kris Dim de la
stadiul de amatori la cel de profe-
sionisti $i care a lucrat la revigo-

Fll ATENT, ESTE iN
SPATELE TAU!
Chiar si cu un urs
flaménd din Rusia
sufldandu=i in ceafs,
Ronnie Coleman
poate gdsi timp sa
rada.
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rarea carierclor de profesionisti
ale lui Gustavo Badell si Mustafa
Mohammad.

Nu faceti greseli. vine rusul.
Alex Fedorov va atinge tarmurile
Americii in urmatorii doi ani si, la
26 de ani, nu are altceva de facut
decat sa devina mai mare si mai
bun. Imaginati-va daca puteti,
domnule Coleman, cum ar putea
sa arate la 27 de ani. Inchipuiti-va
daca vreti, domnule Cutler, cit de
mare va fi ¢l la 28 de ani. Apoi
ganditi-va, toti, ce s¢ va intampla
atunci cand maturitatea muschilor
sai va incepe sa loveasca.

Evident, schitarea unei com-
paratii cu scenariul din Rocky
invita la comparatii cu rezultatele
actualilor giganti ai boxului din
Blocul de Est, fratii Klitschko
Wiadimir si Vitali. Wladimir, cu
cei 2,03 m, prognozat drept viitor
campion mondial, a fost pus la
podea de Corrie Sanders in martie
2003, urmat de un alt KO din
partea necunoscutului  Lamon
Brewster in aprilic. Va fi cumva
Fedorov o alta bestie din Est care
sit vini in Vest ca un miel la aba-
tor?

Nu, dupa parerea lui Milos
Sarcev, un tip care poate fi com-
parat cu Don King. In liniste $i cu
incredere,  Sarcev  prezice,
wAlexander este viitorul culturis-
mului.*

o
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PIEPT

STEVE REEVES
Mai 1948 (in revista
. Your Phisique")

Nu poti cdstiga concursuri de

culturism si nici nu poti jucain
filme de actiune fara a avea un
piept

mare. Steve Reeves, precursorul
lui Arnold Schwarzenegger si
idolul anilor 1940 si 50, a atins
toate culmile: Mr. America in
1947, Mr. World in ‘48 si Mr.
Universe in ‘50, precum si rolul
principal in filmul Hercule. Si nu
a atins statutul de vedeta
facdnd flotari la subsol.

Steve a fost adeptul dezvoltarii
partii superioare a pectoralilor
folosind impinsul din inclinat la

un unghi de 45-50 grade. EI
alterna lucrul cu gantere cu cel
cu haltera si schimba impinsul
din inclinat cu cel pe plan ori-
zontal la fiecare trei luni.
Pentru a-si dezvolta masa mus-
culara si definirea, el executa
fluturari cu bratele drepte si cu
bratele indoite, pe care le
numea “laterale” si “laterale cu
bratele indoite.”

O cutie toracica bine dezvoltata
pentru a-i sustine pieptul mus-
culos era o prioritate pentru
Steve. Pentru a o obtine, el ter-
mina antrenamentele cu genu-
flexiuni cu respiratia controlata
si pullover cu respiratia contro-
lata, care inseamna executarea
acestor exercitii (cu cate o gan-

tera in fiecare mana) cu o greu-
tate moderata si inspirdnd
adanc. De exemplu, la un set de
20 de repetari, facea cinci
repetdri cu o singura inspiratie
adanca, urmate de 10 repetari
cu trei inspiratii adanci, apoi
ultimele cinci repetari cu cinci
inspiratii. “Tineti minte, pentru a
fi foarte eficienta si pentru a
ajuta la dezvoltarea cutiei
toracice, pe parcursul
exercitiului, respiratia ar trebui
s& fie completa si adanca,”
spune Steve. Asta este meserie
de scoala veche, omule. -
Joe Wuebben

BRATE

JOE WEIDER
lanuarie 1948 (in revista
- YOUR PHYSIQUE")

inainte de a va grabi sa intrati
in sala cu acest program, luati
aminte: Pe langa acest program
tare pentru brate, pe care Joe
Weider |-a creat si care tine o
ora, mai exista o componenta
pentru piept de 40 minute
(impins din culcat, impins din
culcat ducand haltera la gat, flu-
turari cu ganterele) si un pro-
gram pentru deltoizi de 20
minute (impins cu ganterele,

faci asta de trei ori pe
saptamana! in timp ce acest
lucru mergea pentru culturistii
de ieri, nu il recomandam acum.
Cu toate acestea, antrenamen-
tul exemplifica unele dintre con-
ceptele pe care Master Blaster
le-a creat acum mai bine de 50
de ani. Urmétoarele puncte
ajuta la ilustrarea acestor prin-
cipii Weider, care va pot ajuta sa
va construiti muschi acum.
-TRISAREA. ,Nu folosi un ba-
lans prea mare al corpului, ¢i
aplecati-va n fata suficient si
balansati-va putin atat cat sa
treceti greutatea peste cel mai
dificil punct, iar apoi lasati-va
putin pe spate pentru a aduce
bara la umeri prin forta

ramat vertical). i trebuia s& eI
EXERCITIU SETURI REPETARI
‘ Flexii trisate cu haltera 3 8
in superset cu
_ Extensia bratelor din culcat cu haltera 3 9
'Flexia bratelor din sezand (odihna-pauza) 3 9
\ Fluturdri cu bratele flexate 3 9
‘ Extensia bratului deasupra capului 2 20
in superset cu
| Flexii concentrate 2 20

EXERCITIU SETURI REPETARI
Impins din mc:“::ltt ::. gantere sau 3 812
Impins pe plan orizontal cu 3 812

haltera sau ganterele

Fluturari cu bratele intinse 3 8-12
Fluturari cu bratele flexate 3 8-12
Genuflexiuni cu respiratia controlata 2 20
Pullover cu respiratia controlata = 20

-SUPERSETURL. ,,Imediat dupa
ce ati terminat un set de flexii
trisate, odihniti-va doar pana ce
respiratia revine la normal, apoi
executati extensia bratelor din
culcat... apoi intoarceti-va la
flexiile trisate si tot asa pana
terminati seturile.”
-ODIHNA-PAUZA. ,Flexati
bratul drept de trei ori, apoi
treceti la stangul tot pentru trei
repetari. intoarceti-va la bratul
drept si executati trei repetari,

si repetati acelasi lucru pana
executati cate noud repetari cu
fiecare brat.”

Apropo, antrenamentul pentru
brate - care va dura o ora chiar
fara partea pentru piept sau
umeri - este o cale foarte buna
de a va mari , brandurile”. -
Steve Mazzucchi
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tatea corporala. in
prima faza, Reg Tsi
plasa palmele pe
ceafa si flexa
genunchii 20 de

COAPSE

REG PARK
Noiembrie 1952 (in

revista ,,Your Phisique")
q «Antrenamentul

pentru picioare este
cea mai importanta

faza a lucrului cu
haltera", spune Reg

Reg Park isi lucra cu placere
picioarele - ,,Picioarele slabe si
barbatii puternici se potrivesc
ca apa si uleiul," a afirmat el
vehement in articolul ,,dez-
voltarea coapselor ce a aparut
in editia din noiembrie 1952 a
revistei YOUR PHISYQUE in care
legendarul Mr. Universe a
prezentat patru dintre exercitiile
sale favorite pentru coapse.

Cel mai mult 7i placeau genu-
flexiunile. Nimic special aici, cu
exceptia faptului ca Tsi plasa o
scandura de cinci centimetri
grosime sub talpi pentru ,.a
mentine o pozitie relativ dreapta
a spatelui” (Nota editorului:
Astazi nu mai recomandam sa
ridicati calcaiele atunci cand
executati genuflexiuni.)
Exercitiul ,Monty Woolford"
(Numit asa dupa persoana care
I-a facut popular in America),
este o variatiune in trei parti a
genuflexiunilor, numai cu greu-

centimetri, apoi se
ridica. Dupa 10-15
repetari, trecea la a
doua faza care era
partea de jos a unei
genuflexiuni, tot 10-
15 repetari,
incepand cu gluteii
aproape atingand
podeaua, dupa care se ridica
pana coapsele erau paralele cu
solul. Cea de-a treia faza era
compusa din 10 genuflexiuni
normale.

.Cincizeci de ani mai tarziu as
face acelasi lucru insa cu
greutati mai mari,” spune Reg
azi. ,Genuflexiunea este regina

EXERCITIU SETURI REPETARI

Flexii trisate cu haltera o=l 6-8

" Flexii din stdnd cu ganterele | 57 | 68
Flexii Scott 5-7 6-8
Flexii laterale din inclinat 5-7 6-8
[ Fle;lirl:;_n-centrate_ | 5—-5 6-8
Flexii Zottman cu un brat S+7 6-8
Flexii Scott 57 | 6-8

" Pe o banca inclinata, flexati bratele spre umeri, apoi le extindeti |
spre lateral si flexati din nou spre umeri

14 wwwilex-fitness.ro

exercitiilor si din cate vad, tine-

rii din ziua de azi se feresc de prea greu.” - J. W.

acest exercitiu deoarece este

EXERCITIU SETURI REPETARI

Genuflexiuni cu haltera | 4 | 8-12
~Monty Woolford" 3-4 10-15
_!;Iexia -;;icioare!or 3 | IE'-z'o

Genﬁflexiuﬁl la c.&r_u..lcior_ 4 _I_O

BICEPSI

r
ARNOLD SCHWARZENEGGER
Mai 1973 (in revista ,,MUSCLE BUILDER/ POWER")

Pentru o dezvoltare monstruoasa, trebuie sa va antrenati ca un monstru,
iar in zilele de glorie in culturism, Arnold asta facea. Acest antrenament
este doar o parte din programul ucigator pe care il facea de doua ori pe
saptamana si care consta in 45 minute pentru bicepsi, 45 minute pentru
tricepsi si 30 minute pentru antebrate.

Cu toate ca nu veti dori sa petreceti patru ore pe saptamana
antrendndu-va bratele, numai intrenamentul pentru bicepsi va va pompa.
-EXECUTATI MISCAREA COMPLETA. ,Miscati greutatea pe intreaga
traiectorie astfel incat sa stimulati toate partile muschiului.”

-FOLOSITI PRINCIPIUL WEIDER AL TRISARII PENTRU A CRESTE PRO-
GRESIV GREUTATILE FOLOSITE. Dupa cum spune Arnold, acest lucru
.activeaza mai multe fibre si imi da o mai mare forta a tendoanelor.”
-SUPINATI PALMELE. ,Pentru o dezvoltare completa a bicepsilor, ar tre-
bui sa folositi intotdeauna cel putin un exercitiu cu gantere in program,
in care sa supinati palmele cat de mult puteti spre interior pentru a
obtine o contractie puternica.”

-MANCATI MAI MULT. ,.Cand va antrenati pentru a va mari bratele, tre-
buie sa cresteti in greutate. Cu toate ca cifrele variaza de la o persoana
la alta, Tn general trebuie sa cresteti cu cinci kilograme pentru a obtine
2,5 cm la brat. Pentru a creste in greutate, eu mananc mai des (pana la
sase mese zilnic) si cresc numarul de calorii cu 1.500-2.000 zilnic."
Acestea sunt doar o parte a conceptelor pe care Arnold le-a pus in prac-
ticd cu mai bine de 30 de ani in urma - dupa ce a castigat cel de-al
treilea din cele sapte titluri Mr. Olympia. Noi putem pune pariu ca mai
sunt valabile si azi. - S.M.



DELTOIZI

FRANK ZANE
Martie 1984

Cand Frank Zane se pregatea pentru Mr. Olympia 1983, a intalnit un
obstacol sub forma unei accidentari la umar. Din aceasta cauza, a
trebuit sa-si revizuiasca abordarea antrenamentelor, sa evite anu-
mite exercitii, cum ar fi flotarile la paralele, si sa puna gheata pe
deltoizi dupa antrenamente. El facea uneori si antrenamente pentru
piept sau spate in aceeasi zi cu deltoizii - aceste exercitii includeau
deltoizii, iar acest lucru i permitea sa-si odihneasca mai bine
umerii Tn zilele de dupa antrenament. ,Erau antrenamente tipice cu
volum ridicat,” spune Frank. ,.imi dddeau o pompare foarte buna si
ma ajutau sa duc la maximum dezvoltarea deltoizilor pentru Mr.
Olympia.”

Fara nici o surprizd, unele idei pe care le punea in practica atunci,
inca mai sunt valabile si azi:

-LUCRATI TOATE CELE TREI CAPETE CU DIFERITE MISCARI.
Impinsul, ramatul vertical si ridicarile laterale din stand sau din
aplecat va permit sa lucrati toate capetele deltoizilor pentru o dez-
voltare completa.

-EVITATI SUPRAANTRENAMENTUL. ,Daca va antrenati corect,
puteti sa faceti antrenamente la fiecare 3-5 zile. Nu trebuie sa

EXERCITIVU SETURI REPETARI
‘ Impins la aparat 5 15,12,10, 8, 6 |
Ramat vertical cu ganterele 5 15,12,10,9, 8 |
Ridicarea unui brat lateral 4 15,12,10,8 |
. Ridicarea bratelor lateral din aplecat 3 12,10, 8 |
Ramat la aparatul Nautilus 3 15,12,10 |

ABDOMINALI

CORY EVERSON
Decembrie 1984

in anul 1987, Ronald Reagan era presedinte, iar Bon Jovi ficea
furori cu ,,Livin’ on a Prayer.” Lucrurile nu erau inca pierdute,
totusi, decarece Cory Everson castiga al patrulea din cele sase tro-
fee Ms. Olympia. Sa alegi o grupa favorita din fizicul ei uimitor era
imposibil, insa era greu de trecut cu vederea X-ul facut de

deltoizii lati, abdomenul compact si gambele superbe.

~Antrenati-va
tare si veti avea
o burtica plata si
definita"

lucrati umerii in fiecare zi."

-FOLOSITI GHEATA. ,.Cheia recuperarii este aducerea sangelui in
zona", scria el. Frank aplica gheata pe deltoizi la 30 minute dupa
antrenament si observa ca este eficient in procesul de refacere. Cu
toate ca reduce circulatia sdngelui la suprafata, o creste pe cea din
muschi.

Douazeci de ani mai tarziu, Frank face unele lucruri in mod diferit.
~Acum fac mult mai putine seturi,” spune el. ,Folosind aceleasi
exercitii, fac primul set de 12 repetari, cresc greutatea la al doilea
set pentru 8-10 repetari, iar apoi, fara pauza, reduc greutatea pen-
tru un set descrescator. De asemenea, fac exercitii de intindere
intre seturi, ma odihnesc mai putin si fac partea negativa a
exercitiilor mai lent.”

Combinati aceste idei noi cu cele originale, iar umerii vostri pot
atinge proportii de Mr. Olympia. - S.M.

SMART 'l'l{;\l.\il‘.\lt ;
P EAK DELTUI[)&

Antrenamentul pentru abdominali era bazat pe volum in acele zile.
Ea compunea seturi gigant din cinci exercitii, ceea ce inseamna ca
facea toate exercitiile inainte de a face pauza si a respira normal.
Fdacea trei sau patru seturi gigant, dar cu o smecherie: Fiecare con-
sta in 255-380 de repetari! Programul ei intitulat ,,compactizarea
burticii” suna dulce, dar dura 30-40 minute. De ce atat de multe
repetari? ,,Unii muschi sunt orientati pe antrenamente de
anduranta - cum ar fi abdominalii, antebratele, muschii gatului si
gambele,” spunea Cory. ,Aceste grupe par sa raspunda mai bine la
un numdr mai mare de repetari si antrenamente mai frecvente.”
Acum in varsta de 46 de ani, Cory si-a diminuat volumul de lucru;
este grupat cu antrenamentul pentru erectorii
spinali intr-un antrenament pe care-l face de 2-3
ori pe saptamana. Pune accent pe stabilitatea
pelvisului si prevenirea accidentarilor prin exercitii
cum ar fi rotirile de trunchi si glisari folosind
mingea medicinald. La 5-15 seturi a 20 repetari,
volumul de antrenament inca ar speria o femeie
normala, dar nu se mai compara cu trecutul.
Timpurile s-au schimbat, dupa cum ne dam seama
dupa sfatul lui Cory din 1987: ,,Antrenati-va tare,
reduceti cantitatea de grasimi consumata si veti obtine un
abdomen suplu, sexy si definit.” - Jeff O'Connell

EXERCITIU SETURI REPETARI
Crunch la cabluri 3-4 25-50
Ridicarea trunchiului din declinat 3-4 100
Ridicarea picioarelor din sezdnd pe banca 3-4 40-50
Rotatii de trunchi 3-4 50-100
Crunch 3-4 40-80
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TRICEPSI

LOU FERRIGNO
lulie 1988

~7 -

Lou a folosit acest program atunci cand, la 36 de ani, a fost invitat
s& se vopseasca din nou in verde pentru a juca in Intoarcerea
Incredibilului Hulk. In loc sa ridice greutati enorme si sa consume
cantitati mari de lapte ca in zilele de pregatire pentru Mr. Olympia,
el a avut o abordare mai modesta. S-a concentrat pe greutati mo-
derate si o tehnica impecabila de executie. A scazut cantitatea de
grasimi consumata, cantitatile de carbohidrati si proteine fiind
medii. Rezultatele - 130 de kilograme, definire si o pereche de brate
uriase.

Privind in urma, Lou crede ca a fost putin cam prea mult.
~Foloseam aceste lucruri cdnd ma pregateam pentru film,” isi
aminteste el. , Erau prea multe seturi.” Tn articolul original, el
mentiona ca acest program era doar pentru culturistii avansati.
Azi, el predica o abordare mai clasica - aceleasi exercitii numai ca
mai putine seturi si repetari.

~Executati cateva seturi de extensii in jos cu o greutate usoara
pentru a incalzi tricepsii,” ne sfatuieste Lou. ,Apoi faceti patru
seturi a 8-10 repetari de extensii cu haltera din culcat, extensii in
jos la helcometru si impins frantuzesc din sezdnd sau stand.
Terminati cu doua seturi a 8-10 repetari de impins din culcat cu
priza apropiata la aparatul Smith (culisant) sau extensii spre inapoi
¢u un brat.”

Tricepsii vostri nu vor atinge probabil dimensiunile lui Hulk, dar vor
fi pe drumul cel bun.

EXERCITIU SETURI REPETARI
Extensii din culcat | 4 10-12
" Extensii in jos la helcometry | 4 ' 1012 | Daca imi pierd
Impins frantuzesc din sezénd cu 4 10412 concentrarea
ganterele sau cu haltera ; atunci cand imi
Din aplecat, m:t;:::::-ii spre inapoi la | 3-4 10-12 lucrez bratele,
|Extensii la aparatul pentru tricepsi | 3 1012 antrenamentul RN

i
*La ultimul set, Lou micsora greutatea cu 18 kg pentru “a pompa esueaza.

inca vreo cateva repetari arse.”

PICIOARE

LEE HANEY
Martie 1989

in anul 1989 echipa Atlanta Falcons a avut
ciudata initiativa de a incepe Marea Liga cu
doi viitori jucatori de baseball in apéarare,
Deion Sanders si Brian Jordan. Daca Lee
Haney nu-si rupea ligamentele genunchiului
unui picior si un os de la celdlalt, cadnd juca
fotbal american in facultate, aceasta echipa
ar fi avut un culturist de calibru in campio-
nat.

Cunoscut pentru spatele foarte lat,
picioarele sale cu nimic mai prejos |-ar facut
de nemiscat. Insa lucrurile au decurs la fel
de bine: Chiar daca ar fi castigat opt Super
Bowl-uri, tot nu ar fi putut depasi perfor-
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mantele din culturism. A castigat Mr.
Olympia din 1984 pana in 1991.

Strategia antrenamentului pentru picioare
stabilita in timpul revenirii dupa accidentari
I-a dus cu bine pana la adevaratele razboaie
ce vor urma. Dupa ce si-a dat jos ghipsul, a
facut aproape exclusiv extensii si flexii ale
picioarelor pentru a combate ceea ce el
numea picioare de gaina. ,,Aceste exercitii
sunt minunate pentru revenire

pentru incalzire.”

Nota: La genuflexiuni, Lee se oprea la finalul
miscdrii. De asemenea, el credea in princi-
piul Weider al izo-tensiunii, ceea ce inseam-
na flexarea si contractarea muschilor coap-
sei (exercitii de pozare) chiar si cand nu fi
antrena. ,Creste adancimea separariii mus-
chilor si da o definire criminald,” scria el.
Amin.

deoarece puteam stabiliza si EXERCITIU SETURI REPETARI
regla stresul asupra genunchiului

si altor parti vatamate,” scria CVADRICEPSI

Lee. qaaté ce stabilitatea i-a Extensii 4-5 12415
revenit, s-a concentrat foarte

intens pe genuflexiuni si presa. Presa 4 10-12
In I989._Eee a u_nbmat cele doua Genuflexiuni a a
abordari impartind antrenamen-

tul in doua sesiuni: cvadricepsi POSTERIORII COAPSEI

dimineata si posteriorii coapsei

seara. Cheia, spune el, este Fisi 4 1012
folosirea extensiilor si flexiilor Indreptéri cu genunchii drepti 1 12




SPATE

DORIAN YATES
Februarie 1994

Dorian Yates a fost ceea ce se
numeste culturist de culturist.
.Un antrenament cu el era mi-
nunat si uimitor,” spunea Jamo
Nezzar care a prevazut seria de
victorii la Mr. Olympia cu multi
ani Tnainte. ,.Spunea, ‘'OK
baiete, forma este buna, dar fa
asta si asta,’ iar eu eram, ‘Vau!’
Dupa sase repetari, dorsalii
urlau. Jur ca a doua zi, dorsalii
mei cresteau.”

Poate ca acesta este modul in
care dorsalii lui Dorian au cres-
cut de aproape blocau soarele:
crestere continud, saptamana
dupa saptamana, ani la rand.
Evident, nu folosea un volum
ridicat la antrenamente. Dorian
a fost adeptul antrenamentelor
cu un set pana la epuizare, cu
toate ca primele doua seturi de
incalzire cereau mai mult efort
decat seturile maxime ale alto-
ra. .Cred ca daca acordati
fiecarui exercitiu o intensitate
100%, cu greutati maxime si o
tehnica perfecta de executie,
ati facut ce trebuia - punct,”
scria el atunci.

Geniul lui Dorian statea in
creare unei intensitati incredi-

Pentru a-si imbunatati
partea de jos a trape-
zului, Nasser lovea
aceasta zona din orice
unghi posibil

EXERCITIU

bile intr-un sin-
gur set per
exercitiu, dese-
ori finalizat cu
repetari
fortate. La
antrenamentul
pentru spate
schimba mai
multe prize
decat Pee Wee
Herman la un
maraton TV cu
Jenna
Jamerson.
Dorian nu
experimenta
prizele
neobisnuite
intr-o doara -
exista intot-
dea-una o
metoda pentru
nebunia sa.
Tractiunile
erau executate
cu priza larga, latindu-i spatele.
Ramatul cu haltera si

EXERCITIU SETURI REPETARI

tractiunile la helco-metru erau i Ramat cu haltera cu priza inversd 2 6-8
executate cu priza inversa. Ramat cu gantera 1 12
Folosea, de asemenea, o priza Ramat la cabluri din sezand 1 8
neutra pentru o versiune a

tractiunilor la helcometru la Tractiuni cu priza larga 1 epuizare
ceafa. ,Pentru a lucra partea Tractiuni la helcometru 1 12
exterioara a dorsalilor si cu priza neutra

muschii inconjuratori, acest Tractiuni la helcometru

exercitiu este greu de intrecut,” cu priza inversa L 6-10

spunea el.
Atunci, acesta era Dorian.

TRAPEZ

, NASSER EL SONBATY
Aprilie 1996

Antrenament cu 14 seturi pentru trapez? Nu pare a fi ceva normal. in ciuda
volumului ridicat, ocupantul locului al doilea la editia din 1997 a Mr. Olympia,
Nasser El Sonbaty, avusese mai inainte o dezvoltare incompleta a trapezului
datorita unei tehnici gresite de executie a exercitiilor, pe care apoi a corec-
tat-o. ,,La ridicarea umerilor cu gantere, obisnuiam sa ma aplec prea mult in
fatd, insa acum stau drept si ma uit direct in oglinda,” a spus el recent.
. Trapezul meu era dezvoltat incomplet. Lucram partea superioara prin
aplecarea in fata, dar partea inferioara avea de suferit. Acum sunt
completi.”
Ciudatenia antrenamentelor lui Nasser este schema sa neobisnuita cu un
numar variabil de repetari, intre 4 si 15. .In fiecare antrenament includ
seturi pentru masa de 4-6 repetari si seturi pentru definire de 10-15
repetari,” afirma el in 1996. Nasser a schimbat totusi intervalul de repetari
de la 4-15 la 6-12. ,Cred intr-un interval moderat de repetari, nici
prea multe, nici prea putine. Cred ca trapezul meu este mai stimulat
cu 12 repetéri in loc de 15."

romem mAL
o

SETURI REPETARI

Ridicari din umeri cu haltera 4 4-15 in ciuda acestor schimbari subtile, programul sdu nu s-a schimbat
Pamst vertical 4 415 mult; a fost ma,i mult sau mai gutin aj.uftat. insa volumyl ridicat
ramane acelasi. ,Acum fac trei exercitii pentru trapez in extrasezon,
Ridicari din umeri cu haltera la spate 3 415 dar Tnainte de concursuri ma intorc la patru exercitii.”
Ridicari din umeri cu gantere < 4-15

FLEX & Fitness Septembrie-Octombrie 2004 | 7



PECTORALI

RONNIE COLEMAN
Septembrie 1998

Numiti-l elementar, oricum vreti - da rezultate. Sase trofee
Sandow in vitrina lui Coleman nu pot da gres. El va fi primul
care va va spune ca nu-si schimba prea mult programul de
antrenament (incad mai foloseste si azi un interval de 10-15
repetdri) si foloseste exercitii de baza. impins din inclinat
sau orizontal cu gantere sau haltera, crucea la scripeti si
fluturarile la pec-deck.

La 15 repetéri per set ati crede c& Ronnie incarca bara cu
greutati mici sau medii. Spre deosebire insa de culturistul
obisnuit, el are avantajul de a putea lucra cu grutati mari in
ciuda numarului ridicat de repetari, o semnaturd Coleman-
ista. (Ati putea spune, totusi, ca totul este relativ. Ceea ce este greu
pentru noi, este greutate de incalzire pentru Marele Ron, fost power-
lifter de competitii.) Coleman lucreaza intr-un ritm lent controland
greutatea pe tot parcursul miscarii.

$i nu uitati, Ronnie face acest antrenament sau cel putin unul

EXERCITIVU

T S, s e A SO

‘.
N~ - \\'«:_L_f
lL"uQnm 5
. ‘. 2
D7
|‘f‘$'

SETURI REPETARI

asemanator, de doud ori pe saptamana. El crede c& volumul ridicat al  Impins din culcat cu haltera sau gan- 3 1015
unui antrenament este cheia succesului. P4na cand cineva ii va demon- terele

stra contrariul pe scena, nimeni nu-l poate contrazice. Impins pe plan inclinat cu haltera sau

in mod ironic, acest articol a fost publicat cu citeva saptaméni Tnainte | ganterele 3 10-15
ca Ronnie sa-l invinga pe Flex Wheeler si sa cdstige primul titlu Mr.

Olympia. Tn articol, el spunea ca doreste s termine intre primii cinci. Flaturet ls'pec deck 3 1015
Sa spunem doar ca a obtinut asta siinca ceva. Crucea la cabluri 3 10-15

Susie Curry a castigat Fitness Olympia de
patru ori, adica de trei ori mai mult decat
oricine altcineva. Totusi, separarea celor mai
bune grupe musculare individuale este o
treaba mai dificila.

Sau nu. Oricine a vazut-o pe Mandy Blank

pe scend, trebuie sa fie de acord ca gluteii
ei raman cei mai buni. Mandy atribuie suc-
cesul posteriorului sau geneticii. ,Intreaga
mea familie, cele doua matusi ale mele ,

GLUTEI

MANDY BLANK
lanuarie 2002

Nimeni nu poate contesta cine a fost cea
mai buna concurenta din istoria fitnessului.

—

= .

toate avem aceleasi funduri mari,” spunea
ea in timpul unui interviu in 2001. ,Noi 1l
numim fundul Blank."”

Da, asta, plus antrenamentele intense pe
care le facea, dupa cum o demonstreaza
programul urmator. intr-un antrenament
tipic pentru glutei, ea executa patru sau
cinci exercitii, inserand si alte miscari tipice
ca inlocuitoare. Parte a secretului au fost
pauzele mici de 12-15 secunde intre seturi si
putin mai mult intre exercitii.

Din pdacate, la momentul fotografierii, Mandy
incepuse sa-si diminueze posteriorul pentru
aincepe o cariera in cinematografie,
neglijand deci lucrurile (genuflexiuni, presa,
genuflexiuni la carucior) care i-au faurit cele
doua la un milion valori.

Céand a fost intrebata, Mandy a parut remar-
cabil de nonsalanta despre ceva ce poate fi
catalogat drept o crima impotriva
umanitatii: ,,Acum fac doar pasit pe o banca
inalta si cardio. Si un numar mare de
repetari.”

g W

E :_ % Pﬁ EXERCITIU SETURI REPETARI

E Fandari inverse la aparatul Smith i 25

. Pasit pe banca 4 25

Fandari laterale 4 25

Hiperextensii 4 25

Flexia picioarelor din culcat 4 25

cu extensia fondurilor

18 www.flex-fitness.ro
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Merita sa cheltui 100% ma
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mai mici?
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KINESIOLOGIE

DELTOIZI

Extensii cu
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EXECUTIE:
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KINESIOLOGIE da MICHAEL YESSIS.
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Era Atlas, era un zeu, era perfect. Era Danny Padilla
executdnd inimitabila sa poza trei sferturi din spate,
semndtura ,,Urlasului Ucigas".
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SOCUL VIMORULUI

La o initime de 1,55 m, Danny Padila
poate ca a fost cu un cap mal soand ca
majoritatea cufuristisor. Imd a fost cu
un pas Tnainte In materiel ne stintd a
culturismastul. Fizicul sby

1981 a fost rﬂu\turu\ anlicari
culturisn.

ymgia 1

B0, mecasaral proteic
a1 unei culturist #ste da 2.2 grame por
Nilocorp, Tn extrasezce, in 1964, Padilla

Mi 48 spuren A 0 84 < 0 rupturd
useulara, nsd forta nu mi-a seazt
D40 in momentul cAnd am redus
caloriie i stirst.

Distrugeres unia dintre asicmeis cu-
turismulul s a fost dosguns pent
Padilia, ei schimbincu-si radical si
rograml de antrenament. In aces
03, antranamentels asrobice in
xtrasezon erau cew nemaiauzit 5,
A5dusi, Pacilla nu roms <3 le=a inclus,
€i1a 31 1320 cu o Gurata 0gald cu cea
cu greutat, T

[ proteic
ar 1l treout 5 fie Intre 185 1 278
grame zlinic
Padiia 3 docis sdincaice reguilie. A
congumat doar B0 g da proteind pe 2l
A stat ks acest nivel pdns mal
saxe luri piad is concure. Tral funl a
consamat doar &3 grame ziinic.
Surprinzétor, forka sa me & avat de

suferit, Inca mai facea flex pertry
bicepsi cis 60 kg, genullexiani cu 180
M uimam;an euleal eu 143 kg

Harmal ca imi ora teama,” isi
mintosts Daney.

antrana swschil m!ntulul Madnsact
ntr-0 I, apol akerga B e
mrqnc.,nkn:ummn e
doun 21, & treia 2| fhces antrenament
et umer i brafe, iar  patra
antranamnt asrctic parir a wchaia
clchl.

B numai ca f| mergea bine, dar se
SiMI0a 5 mai Snatos. MCiodaLs nu
m-am simbit mai bine ca in aced an,” T5i
aminteste el _Nivelul mmm era s,
iae eorpul s imbundtdtea intrana,”
Funtru Facita, nperea regullor vramil
ba ajutat 54 obtind, la editia din 1981 &
. Caympia, & forma fizicd cu mul
Snaintsa yromil.

1. La o Teattime de 1,55 m, Danny Padilla
ra un Hercule de buzenar

# Sthnga: l'kilnl l preliminariile de (s
Oiymgia 1981 {da la stinga)

Ehris Dickerson :mm 2), Franco Columbu
{scul 1) 5l Danny Padilla Gocul 51

3. Tom Plats tiecul 3), Columby nd
Paditla;
4. Pail

uri de chstigatarsl Catumba
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SECTIUNEA a Iva

NUTRITIE

FORTA

Programul nutritional pentru
forta - ce Include alimente
Integrale si suplimente - de
care aveti nevoie pentru a va
alimenta antrenamentele din
Destinatia: Forta!

amud do antrenament este
esential pentr 3 chtine cele mal bune
chstiqurl posieite in fortd, lar felul in
eane v heAnits corpul st de asemenes
Impartant:

Una dintre marile irond Tn cullurism
culluristi caro
particip la competitil st cel mal siai
e TetaY €And Arat col mai bine. Acest
lucru 5o datoroaz3 dietol pentru roduc-
erea stratului adipos. dvind un mivel
scdzul 69 rasime cOrperad, ru mai au
acecasl fortd ca atuncl cand fsi
plstrvark depositele de hesul adipon
Din acest mativ, in programul Desti-
natia: Forta, e vetl incercs =8 reducet!
steatul adipos. Nu veli incerea niei sl
maritl, nad dack scest lucru are ko,
poste sb fie bene-fic pentru rivelul
fortet. V-am comstruit urmatced pro
ram nutrtional cu semente integrale

sugbmente penbru o v it 34 berr
aficiati da tefi nutriontii da care aveli
nevale pe parcursul antrenamentelor
A fortd.

i s abeger pen
cipalebe grope de limesne: pro
- complasi

3/ ewetientinern



FRUCTE
Camiitile s
.

DESTINATIA FORTA

Grupwl macronutrisntiler  Cantitats misima/sl Catesil [ gram  Cateril minkme f =i

Proteine ns x 4 =1.260

Carborieratl w0 i a 1480
Grasimi sdnbloate 50 X 9 =450
Liegume §i fructe a0 3 a =160

TOTAL
IENTIE MA

Micul defun 40 g preseind
40 g carboidtl complecsl

¥ g grisimi simdtsase

20 g tructs
Gustare 40 g proteng 320
40 g carbaridrals complecyl

Prinse I A G prote)
| £0 g carseidrali complees]
W g grdsimi shndtoase
% g equme
Cunlare 0 g prteing a0
A0 g carbesidrall comphesl
¥ g grasimi shedtease
[—— 25 g prateind I
50 g carbamitrati emgil
Bupd anirenament A0 g pretend A0
I BO g cirbakidrasi sisgll I
Cirs I 50 g prateind 40
I &0 g carbohidrati complecs! T
W g grsmi skedtsase
0§ egume

¥ g el shedten

40 g preseing
40 g carbonidrati complecs)
TOTAL catoril o bazh 1350

FLEX & Fitness melamiei-peesmicts 205 3G




repeeziiih o
hidraii o s afls

- messhildran, ¢
| ok pe aconstd  vescanth ek Tip
u. veli i - atit de ard

Gmeasssps | g

£l
£
2
2
£
£
2
20
£
2
El
2
=0
£

2 medi
1 cunh tpemspete) a0
i I |
il 20 g £
Fasale cmugri 905 (et} i Mareani S0y 20
frie masc 45 ) ] Cormpida | & cupe seunpete a0
Lo v J_Thke L Aroal grasl [ Emea | T
Fuigi de ovdz | sag | £ Fasole pasti | i2ewm 0
Faste | 304 20 Spanac 1 cupd (proswplt)
Pasole pinto 60 bemcat) w Dovieat galben 1 eupd (sroassdt)
Cartatl 120 5 inaptd ) & Frterd I cantital cumh Fevters, cu pmcepi arisilor
i
o an. 30 g tcat ¥ FLEX s recomandd consumants unel asemenes cantitd de varzh la o
Cartoll duici AT cupd ot 0 winqurh mash Canttatea este Mustralivd pemiry camparam

"
4nd1a 30 0 [
T oboh i dlingurh | w
T e | ®
2209 W
Santine g n
| | Seminte i 1a 300 w0
Frune | rmea 0 InEiu toate geasinie, Allsantsle du pe acaast isth au st
ey 3005 0 Selectate pantrl preporderenta orasimiior sinatoase

BO wwaloetinessre




siceom si I3l 1} care
e

GLUCOZAMINA
o o

FOSFATIDILSERINA
lumes e neve

a

dac o
pare foare greu,
cercal

Paic ajusa b waderes

SUPLIMENTE PENTRU FORTA

Urmirith acest ghid pentru o aves cistigurl sperite o

3-89 rrp— toti
Greatind 35 dupd antrenamant toi
ACIZI GRASI 4 el antreament toH
SRUTIALY Sk T 1-isg ruarte e antierament ot
el de peste conine ol 18 dupd antrenamant toti
. 1-29 T iainte e antrenamat ot
iutl 1-2g | dupd antronamont ot
ACE ig 3 R ojun topi
| 19 tncink toki
| MR | duph prescrigfie | cul b inainde de culcare | toh
Mealtritamine/ multiminerale | un pachetet ta il defun toti
inainte de antranamant  Cel care se simt
R o T S| R L5107 s inainte de cukcare | supraantrenati
Ghucozamin 500 mg mix dejun, prinz, sau cing ©5 £ arbeusatii

LA DRUM

lata. Destinatia: progr 12
sdptamde, ankrenati-vh tare, mincati bine i veli fi cu 10% mai puternici (a sfdraitl dromului.
V-s garantam nel. FLEX

FLEX & Fitness Waismiri-Gecmbri 2604 48]




EROEEINA NSP NITRO STACK PROTEIN

« proteine din zer, lapte, oud si sola Intr-un singur produs!
*pand la 1g de carbohidrati si grasimi la portiel)
= pentru pericade anabolice mai lungi

NSP Nitro Stack Protein asigurd muschilor un fux

constant de aminoac

timp de péna 1a 7 are

tine o balanta pozitiva & tului timp

de 24 de ore pe zi!

clle raturale ale fiecarel surse de proteine

Exiski proteine cu absorbiie rapids % lents, ssa

cum st 5 cazul cabhidratiion

08 amincacis (peoteine upu NSP mu luat caracteriskicie o ._a )

cupd antronamant - pontry P4 $6rse de proteins 5 au creat o combinatie
kel © parte a aceshul amesto: w3t din pro-

regenerare 5| materialde  yqing am apts, Corpul transfenma proteiwes din

foemoe e 8 ) fape Foarte ncet, Furnizing astiel maschilor o
Cospul nu are capacitates 9 cantitate de aminoacizi esentiall o perioads de
& Sleca probesnd, a4a UM 6 fimp mai indelungat (phnk la sate orel. trclatul
Doate face cu carbetidralii si  prokeie din sola lureireazh aminsacis tiea g
grasimds, prin umare tra-  €irca patru ore.

bule asiguat un flux cont- ' 1zalatul protaic @in 2er aste aBsorbit da

s ¢ pratsine, muschi imeciat Gupd administrare 5 este com
lath cie ce nu este imeo et conwertit In decurs de o orb. Acesti lzstati

4 un confint de proteine de peste 90%!

Lanta rumai cantitatoa do
Adpcrmul de proteine din albus de oub

proteiesicspotin 20y
qrevtate corpl, ci

iportanli amnascil sulluric,
™ Cal ma administrare osto ime-
st dupd antrenamentul de fupdamiazd tin
perioadess de diets) 5| seara inalnte de culcare.
n alt avarta) este adacsul a doud enzime,
g 41 bromelaing, Enzimele sunt asa-amite
ig-catalizabonre. FAEd de regmiars nceps
iemediat duinh antrenament. In acest ol
corpul a0 nevoia 40 azime pentry 3 3¢
il ikt s, Pntt oot
38 antrencazs intsna de mai multe orl pe
sdptamdnd, aceste enzime in plus pot ajuta cor
ui in procesul de supracompensare, Importania
foarte mare are, vident, antrenamentul intens,
e prelorat uimand peincipile WEIDER, In stinda
antranamentuld, aga-numitl lact post-
angéra” wsto bing cuncecut. Culbur
constients de scest lucra 31, n perivadele de
definire, se azigurh £8 consume cuph antrena:
et un aliment care este cu contint schzut de
caloril. HS# are un continut proportional de 1 g
e cartchidrat] s grisimi atunc cing este

3

INFORMATI

preparat cu ay
=] i cole din urma, dae o in ultimul rind,  pro
G 16ina naastra olabarats” tumizeazd o cantitate
Cl adecyats do vitsming B 5l iod. O partis asiqurs

BO% din necesarul Zinic recomandat. Avantajele
aunt Bine cuncacute s pot f vazule si admirabe

WEIDER




NUTRITIE

Trucuri ieftine

INTREBARE: CAND CUMPAR SUPLIMENTE, AR TREBUI SA LE CUMPAR PE CELE MAI IEFTINE,
SAU OBTIN MAI MULT PLATIND MAI MULT?

Sharwn R
eenumit pastru
definirea 52

u Cumpérat] mirclle pe
care le gtitl i care vi
phac Ese
respecti

o Ay
W Folosith-va bunul pempent e sl e s
o e
® Cumparat|
suplimente potrivite
nevallor

Trimatati intrasie
dumneavasstra despre orice
subiect legat de rutsitie la
Advanced Mubritice, FLEX
magazine, 2100 Erwin Street,
Woodiand Hiss CA 91367,
USA. Pentry mai mesta
Infarmati despre nutritie
s suplimente, vizitafi
e fxonline.com

i e stridis:

® Corcatati singurl €3

FLEX & Fitness mobnats-messoni 1004 43



INCARCARE
CU CARBOHIDRA

Folositi acest program de 12 pasi
de incarcare cu carbohidrati
pentru a adduga un castig de

7 kilograme in numai o saptamana

AND LOCUIAM TN CALIFORNIA S| MA ANTRENAM LA GOLD'S GYM IN

VENICE, am vazut deseori concurenti de varf care pareau intr-o

forma slaba inaintea unui concurs important. Apoi, dupa o saptamana,

aceeasi culturisti apdreau in formé senzationald. Flex Wheeler era

cunoscut pentru schimbarile dramatice aduse fizicului sdu in doar 10
zile. Unul dintre motive a fost implementarea cu succes a ciclului de
descarcare si incarcare cu carbohidrati. Sistemul, care necesita schimbari
mari, dar temporare, ale consumului de carbohidrati, sodiu si apa poate duce
la schimbéri aproape miraculoase in aspectul muschilor. De CHRIS ACETO

vegs amin dups doar o apming

Pasul 1
Prepragram;
cresteti cantitatea
de sodiu consumats




Profesionisti cum este Kevin Levrone

folosesc programe de incarcare cu

carbohidrati pentru a-si imbunatati

forma fizica si performantele in sala
g




adefinime e hure

Pasul 2

Freprogram:
Crestetl cantitatea de apd
‘consumata

Cind crestesi consumul de

o, e iy
4% mas mul apd dec in
mod normal. D¢ fiesare dith
i ittt heti o cand
usa
jumatate. Comesmmal dicat
e ap pragiiests corpel et

o mai bura def e la slirsital
s o ek

w‘u\u I| pasull I

Pasul 3

Zilele 1-2:

Scdetl carbahldratil
cu

50%

Adci incope cu mdevarat progm
demcircare. Scidels conmumal e carbo-
! 0% Aveesth primd nubsuid 8
va feri 4 socul sabderii pres man s prea
r.umlc & cantitatii de qrhlhnlml Daca

IR — 00

exlorl silabe i cumvohbdeer [oumtht
nonsals pestnu ua culiuist de 0 kg oo
consumi 3,00 caborii 7 e 06
2 Ereulaion corporal), sbanci soldl
e s carholiadrati 13 200 prarse ril
i shes pe carbr
swsphecsL In fncepunul zsled

. pemin aceste doud 7ile,

o carbokidrat] sl
R ———

i
i

onsuma 2.2

7 in fioca
e 2510 graeme &
el b acewstd periomty

Pasul 5
Zilele 1-5:
w8 cu sn nambr ridicat

hwm cau d regubi <

Pasul 4
Zilele 1-5:
Crestetl putin cantitatea de

rovcss l acest pas. i

12 “I it ‘1' i dr In nmmll rh.mml\.l \A. descarcare i car-

L

e
o S0P i mulle sel
il D

s calare fhek a s¢ inserk
w ol

i, |a.......;

sunt exceleiie penimt noest scop.
arhohidratilo Iln.ulu.fMJeOU

ack et descarca, o canlitali mai mare

86 werortinissio

fulgii de ovaz, pastele,
orezul alb si mare

plicopen. cu ait pute incarca o mai mane
e i il e imedrcare, Lol
ducind b muschi mal mari si mai plini,

Zilele 3-5:

este zile, scadeti cantitaben de car-
b lu-Jnm coneums Ea 101150 grame pe
P siifse cornplese cish
il dhe oz si openl

L
ur f umr duln

il h. e wi
: 7 grnme per kil
corp o aulaeot e 90 Kl ogras o Vb

P
hiabens i)

v 130 grame: de car

cantiaien de carbohidrali e
i, resvele de hcgen din mechi
ey suads 5 ehe. Pe masum ce acesten
el s uamrﬂll\\l.




Gunther
Schliorhamp i
moniterizeazs ce

earbahidrati

Pasul 9

Regucetl cantitatea de proteine
consumata

Ttness Melemirie-Decsmicie 200 37 £



Platrs Naemt, RONANIA
o 745 2483 Cénd scad carbohidratii, trebuie

SUPLIME sa cresteti consumul de
GENESIS
N proteine pentru a preveni

canibalizarea muschilor

Pasul 10

Zilels 6-7:

1 Espect mai o

Pasul 11
Zilele 6T

Relaxati-va 5 nu mal faceti

Cao regult

ol
hidrati in phs.
ma si musch

LINIA NOASTRA CONTINE
DE PRODUSE O CEA MAI
BUNA CALITATE 51 UN CATALOG
PERSONALIZAT CARE DESCRIE FIECARE.
PRODUS I AMANLINT, COMENZ]
PRODUS

PENTRL 3
51 CATALOG LA ADRESA DE MAI SUS,



ULTIMATE
NUTRITION®
scLE |



ARNOLD

és ARNOLD SCHWARZENEBGER, M. Olympls 1970 + 75, B0

IZOLATI-VA ANTRENAMENTUL
FENTRU BRATE
PENTRU A CONSTRUI
ACEL BICEPS CU VARF

Hu este o minge - exte
Bicapuut lui Arnoid

FLEXII LA APARAT.
la fel

nn FLEXI CONCENMTRATE. 4cos
1t tip de fles

BO wwmfexiiinessro



SUPLIMENTE

Programul de
suplimentatie NFL

INTREBARE: Cum stis consumatorii cd un supliment contine ceea ce este scris pe etichets
si nu alte ingrediente, cum ar fi stercizii anabolizanti?

NI - chiar si scele
el
Yy

incepind cu acest an,
Liga Nationald De
Fotbal, impreuna cu
NFLPA {Asociatia
jucitorilor din NFL)
vor testa fiecare
supliment pe care

[T e —— ] |



SUPLIMENTE

CANTARITI-VA
OPTIUNILE

INTREBARE: Dupé cum recomanda FLEX, ménénc cel putin 2 grame de proteina per kilocorp
in fiecare zi. Conteazd ce fel de proteind consum?

BUCATELE DE MUSCHI

Prea mutl culturisti ignors total lequmale
Sa 56 baresza numal pe Una ssU dous
favorite. Flecare culoare pare s hurnizeze
un beneticiu specific pe care alte culorl
nurl pot oferl. Extindeti-va preferintele
‘stiel incht 54 includeti toate culorile.

Werde: spanac ¢l brocealk; Galben: doviacal,

arded grasl; Partocaliu; marcovl, cartofi
dulel; Rosu: ridichi, gogasart; Mov: vinete,
sfocli.

[T e n—

adovarat in spe-
*

als. Mulie dintre

0 CALE DE
A VA ASIGURA
CA OBTINETI
TOATE
PROTEINELE
DE CARE AVETI
NEVOIE ESTE
DE A ADAUGA
PROTEINA
DIN ZER /
LA CELELALTE |

SURSE
DE PROTEINE
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dorsaid ramat. C
nuuu-ml P Migzarea cotuls, o @ mnulul n ears

bin ganters, hatiera sau minesd helcometruu, In acest fol e
lucreazi mal ot bicepsul 3i ma dorsalul. Pm:ll: peniru a ek
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RECUNOASTETI CAMPIONUL

MAGAZIN WEIDER in IASI,

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

Aici puteti gasi toate suplimentele Weider pe
care le importdm din Germania.
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ANABOLIC EVOLUTION

= Optimizator metabolic activ
= Noua dimensiune in construirea muschilor
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