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arh. Florin Preduchin

"CULTURISM MAGAZIN" - o noud publicatie dedicatd celor care
indrégesc sportul, celor care doresc s fie "in forma", sd aibd o sdnitate
excelents si o infilisare plicuta.

Ne propunem ca prin continutul acestei reviste, s ncercam sd vi
infatisdm adevérata fafd a culturismului, s& facem o pledoarie pentru un
sport din care absolut oricine poate cistiga nu numai o alurd mai placuta
dar i for{d, precum si acea stare de bine datd de "forma " fizicd" (fithess -
eng.), toate contribuind la obtinerea si mentinerea celui mai de pref bun al
omului: sdnitatea.

Acesta este crezul nostru si promitem 53 nu ne abatem de la el

Sportul este i trebuie 53 fie un mijloc de educare a tinerilor. Culturismul,
prin disciplina pe care o impune .atit in ceea ce priveste antrenamentul cit
§i alimentatia, respectarea odihnei, a igienei, reprezintd o alternativa
sanatoasa "ofertelor” ce se fac tinerilor la ora actuald: video-violentd, fumat
5i alcoal.

Dragi prieteni, tineri sau mal putin tineri, indiferent de sex, cititi-ne,
incercati sa punefi in practica preceptele noastre si nu veti fi dezamdgiti!

Culturismul cuprinde o mare diversitate de opinii reflectate prin o tot atit
de mare diversitate de metode de antrenament. Din aceastd cauza vom
fncerca s nu privim acest sport numai dintr-un singur punct de vedere, ci
ne vom stradui s& va ajutdm sa va formali o imagine cit mai cuprinzitoare,
sa va imbogaiti cunostintele cu informatii cit mai variate si de cea mai buna
calitate.

Sperdm din toats inima s3 va fim de folos |




l. F. B. B.

Federatia Internationala a Culturistilor

I .
¥

" In sport nu existd delimitar,
bariere de rasa, religie, politica sau
culturd.

in sport sintem in contact unii cu
altii.”

BODYBULIDING IS IMPORTANT
FOR HNATION BUILDING"
{CULTURISMUL ESTE IMPORTANT
PENTRU CONSTRUIREA NATIUNH}
Ben Weider, C.M., Ph. D., Presedinte
al IFEB.

+  IFBE & fast formatd In 1945 Ben si Joe Weider

= |FBE are afiiate peste 140 de b inclusiv Roménia

= |IFBB pste recunosculd de peste 56 comitete najionale olmplce liseu agenfil de spod guvernamentals cane
controleazd sportul amador in trile kor

= |FBE este membrd 8 Asocialiel Generale 8 Federaliilor Sportive Imlemalionale din 1968 GAISF este
recunnscutd de 100 (Comitetul Intemagional Slimpic)

= |FEB este o membrd valoroasd al Jocurilor Mondiale (Word Games) i panicipd in mod requlst |1a acestea:
WG sinl recunascule da 10C

= IFBE unmeazd indicaliile 10T cu privire ta controlul antidoging.

« IFBB este sus|inutd de milicane de finer din Intrega lume care vor 58 se menlind sdndosi 8 vigurosi prin
exernciiud firic

« IFBB promoveard stiul de viald sandios § forma fizicd, descurajind conswmul
de futun, abzoal 5i droguri

« IFBB reprezintd nu numal un eecelent sport, dar 5| wn superb st de wiajd

socialdl care este incuragal de numeniase guveme ale |umil,




Ne-am progus ca wa din nabriclle permanente ale revested s& aducd in fala cildonlui figuri legendare alo
cullurismulul, oameni prin a cénor contributie 5-a dezvoltat acest sporl 5i & atins incredibila popularitate din acest
sfinsit de mileniu. Periru o trebuie =8 incepem cu nceputul vi-l vom prazenta in scest numar pe cel care a dat
numeds spertulul nostru: body buiding (construirea corpului - 8ng.).

Eugene Sandow

Sandew la 18 ani

Sandow in 1902

Sea ndiscid In anul 1867 bn orsul
Kpamngsberg din Prusia Ovientald,

rumele  s&u  adevaral  fiind
Friederich Musedier.
Vam trece  pesie  perbada

‘romamlicd™ a Tncepuiului carensl
sale deoprece este culundald in
ohscuritate 5 speculalil. Cei care |-
oy cunosout sint in general de
aceeasi pirere; Sandow a fost Incd
din  copifirie  Tn domeniul
spectacolulul sporllv ca acrobal si

gimnasl, contrar egendelor” create
in jurul siu, Eugene Sandow & Tosl
idotatrizet | elogiat in presa weemil,
a alins o gloke rar Tndinild la abj
sportivl al wremii, fe armalon, fe
profesionigli.  Sgura  figuwd  a
sporlului contemporan W Sandow
care ar fi pulvl avea o popularitate
asemidndoare a  fost  John
L_Sullivan, campionul mondial de
b,

I 1883 merge In Statele Unite 3

este angajat la testrul Trocaders
din Chicago. La fiecare spectacol al
slu toasle cele BOOD de locwri ale
acesiui testn erau ccupate. Pentru
aces dobut plin de succes era
remuneral ou  fantasica suml
(perdru acele wremurd) de 1500
dofari pe sdpldmind, Tn urmikordi
Zace ani apare n numenoase
vodeviluri, lar apoi se stabileste in
Anglia 5 deschide mal multe geali
e culturd fizicd, | s-a decemat tithal




de  “Instructor  prin  hotdrrea
Majesi#ii Sale Geonge V.

Irensa popularilate de care s-a
bucwrsl & fos datoraid nu numai
demonstratilor  =ale  fizcs @
agreabilel sale personaliidli d @
Enfitigdnd sale deosebil de plfcuie
care airdgea foare mulle femei.

Urul din  speciacolels  sale
despre care 58 worb® mult B
incapas afind relaxal in penumbns
5t pe masurd ce luminde cregieas n
Intensitate, statuia sugerindu-1 pe
Hercule  prindea  wviald, wmind
citeva minute de pozare alemnind
contraciia 5i relaxarea musculaturs
Fird indoiald aceasidi prezeriss
©r8 impresicnanti s e bucurs 08
mare succes, Dupd oo pozares se
Tncheia, aoena se cufunda n
Tnuneric peniry Toare scut limp gi
Ia aprinderea  reflecioarsiar,
Sandow ieges pe scend echapal ou
canturl 5 bandaje 18 incheseturie
miinikor, gata pentry numenslo de
farid.

Frima sa demonslrajie era de
obiced pentru “a s Incdlzi® cu o
halterfl de aproximatie 60 kg pe
care © rigica deasupra capulul cu o
mind, apai o amunca § o prindea cu
cealald mind, o |#sa sd cadd
prinzind-o apod pe antebraie.

Urma “colosna  romand”™, In
acest spectaculos numar pulemicul
alled albma cu capul In jos find
gusfinul doar de breielele agezate
sub genunchi. Din aceasld poie
ridicl diferite greutdtl sau chiar
persoana cintirind in jur de 70 kg,

&
locul

Unaiodl fodoses wn cal in
“caloansi romane® ndicind cameni
g agerindu-i  in  gma
parfarmanie demne o8 . legendanl
Heroule

Un &l numdr
susfine pr umern 5 genunchi o

Erau

consta din a

platformd pe care urca un om
chlare, pozifga fnd de sprijinit doar
pe palme s 18pl, cu faja in sus
{desen 1),
Fhrd
spectaculoasi performantd & 5a era
ridicarea cu un brat & unal “halters

indoiala, =t i

umane” fammatd dinfr-o bard oe
unea doudl sfere metalice Tn care
doud
Aceasld greulsle, pe care o ridica

mirau  de  obicei femed.

la fiscare spaciacel din c=le doud
Ziimice, Ajungea uneori a8 125 kg
(desen Z),

Ciendald rdica cu un braf i un
poniei cintBrind Tn jur de 180 kg,
mergind apal In jund scanal (dasen
4). Incheisrea spectacolls o ficea
prn citeve exencijil &8 gimnasiicd,
salturi Inainte 5 inapal, precum sl
& alls citeva mic demonstratii de
forth cum & fi ruperea unui pache
de ciirdi de joc, apol a doud pachebe
3i in cele din urma a ired pachate,

Cu smguran{d, asocierea acestor
“performants” de forld peobisnuitd
o prezentarea  masculaturil in
poaifii
strafiilor moderme d8 cullurism au

aseminitoars demon-
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contribuit  t8  crearea  Clegendei
Eugean Sandow’, parinilele
cutlunsmulu

fn 1800 a onganizal prima
compelifie de cullurism din lwme
Aceasta 4 avut loc la Royal Aler
Hall 5i a fost vizonatd de cileva mii
de speclaton.

Apol, in primi anl 84 sacolull
neosiry, a flcul nuemercase leinge
prin  intreaga  lume  rdspindind
mesajul s&u cu privire la forma
fizich, A wizitat Ausiralia, Noua
Zeelandd, Africa de Sud. Oriemul,
peste tof  TAcindu-si o mensd

publicitate. Triumfurie din viaia do g

atiet profesionist nu au avid insi (SN

echivalenl in  wviala particulasd.
Datoritd fil sale cam uguratics,

reladiile cu sofia sa s-au rick, Apoi ,

in 1928, s-a pribug i imparil
exercifiulu fizic pe cane 7 creasa cu
akita trudd. Acelasi an i va aduce 3
mearias in circumstanie
misterinase. VWerslunea oficiald a
fost cd a suferfl un  accident
wascular cerebral in timg ce redica o
magind care nlrase inl-un sani
Ale surse sugereazd o Sandow ar
fil murit  datoritd wned boli venerice
Aceasta ar explica atiludanga o
=ale, Blanche, care ar fi amuls 1oata
insemnele de pa mominkul i,
astied ¢ omul care & invenia
culturismud se odihnegte acum intr-
un cavouw fiird nume dinlr-un obscur
cimitir - din  Londia, Trsl, dar
adeviral O

PENTRU INCEPATORI !

Doriti o schimbare rapida a infatisanl corpulul dumneavoastra 7

Doriti 53 cresteti in greutate cu cel pufin 6 kg in numai 6 luni 7

Laszati deoparte programele care nu vi se potrivesc gi nu incercati 53 imitati
antrenamentele campionilor | Urmindu-le nu veli ajunge decit 58 va supraantrenati!

CURSUL de 6 LUNI pe care vi-l punem |a dispozitie este conceput de nimeni
altul decit Joe Weider, antrenorul marilor campioni si va ofera calea cea mai

slgura catre progras.

Programele acestui curs sint astfel structurate incit 53 progresati lund de
luna gi sa vi conduca pind la stadiul intermediar de antrenament,
Cursul cuprinde 10 programe progresive de antrenament precum si ilustratii

ale exercitilor cu indicatii de executare ale acestora,

Cel mai bun curs intocmit vreodatd pentru incepator |
FRET: 5000 lei { inclusiv cheltuiel de expeditie). Comanda se face prin
mandat postal obisnuit, indicind la rubrica de "corespondentd” numele cursului, la:

Str. SF Lazdr nr, 13, bl. J1, ap. 13

FLORIN PREDUCHIN

6600 lagi




Frank Zane

Mr. Olimpia 1977, 1978, 1979

Scopul principal 8l swuperseturilor este de antrena
doud grups musculare anlaganics.

Fiepl §i spale, deci pectorall §i dorsal, siM cole
doudl grupe de cane ne vom ooupa . Aceste doud zone
musculare pot fi antrenate cu migcln contrarl, de
Tmpingere g tragere, lar aceasid tehnicd se preteazd
foarte bine la amrenarea acestor mugchi In plus |
pentru mine, acesl Gip de anlrenament este mai
avantajes cind sint obligat =4 m# antrensz singur.
Afrag atenia asupra faplului off este un bun sistem de
a reintra repede in formd dupd o pericadd de
inaciivilale. Este o metodd care ili permite s3 1
antrenezl Tn witezd, far impul pedrecut in =8l aste mad
pulin plicitisitor. Aceastd tehnicd permite o cregbere a
inghiE sanguing & o menfiners a unei circulafi
concentrabe pe o rond musculard restrinsd. WA vol
lustra un program ulilizal de mine in trecul 5 pe cane 0l
reiau pentry a.mid recigtiga repsde forma,  program
COMpus din 9 exercifii grupate in 4 superseturi § unul
singular. Acest ultkm exerciiu este ramatul cu haltera 5
esle de fapt primul exercifiy previiza in program, Eu
ered off avind deja dorsalil incalzif si deci o circulalis
mdiritd, chier g exercifiile wmétoare pentry pectoral
wor avea de beneficiat deoarece s& poate parni imediat
& preutdli mai man. Acest sislam a fost exparimentat
de mine Tn Africa de Sud in 1875, in acea pernads am
avul posibiiitates de a md antrena avind  conlinuitate
pentfy o perioadd mai mare de limp cess c8 mi-a
permis ncercarea mai multor esercifil, De  alunc
execul mai iniii aceastd migcare si andrenez mai intii




pectoralii 5 apoi dorsalll chiar dacl uneon inverser
ordinea. Ovicum, ramatul (Eed la Tncepul e parmile
Bpé 58-mi sntrenez mal complet § mal repede
pectaralii, al ciiror antrenament deving mai usar.

La acesi prim exerciliu , ramatul cu halera, axecut
4 seturi a cite 10 repetdnl, sdiugind greutate ka fiecan:
sof, Alteon scad numind repetdrilor, 12 - 10 - 8 - &
creacind sl gpreutalea pind la & folosi 120 kg la
uitimul sed. La acesl exercifu v siuiese 58 indoig
putin genunchit pentru a ewila ca efordul 53 se
lpealizeze in spatele inferkar.

Primul supersel aste compus on could exercil
anuma: Bmping culcad orizontal & tractund & bard cu
prizd langd in pronalie. La primul exercilii. impinsul din
culcat, folosesc sistemul de manre & greutdll la fecare
sef §i micgorares numaniui de repetdn . Primul s&, cu
B0 kp. este de incllzire s nu numdr repolards, Al

doilea el este de 12 repeldn cu haltera de 80 ky
bmadiat execul 10 tractiuni la bard. Al ireilea set 10
regetin de impins culcal ou 100 kg urmate de 10
repetdn de tractiuni. Al palrulea set! impins culcal - 120
kg x B repetin 51 10 raciiuni 18 bard. Al cincilea sot -
130 kg ® & repetdin 3 10 tracfiuni. Uitimul st - 140 kg
x & repeddn gidin nou 10 tractuni. Tractunile k& bard le
puteli face fe fr fatd, fie la ceard, dupd cum profera]l.

Aoeste trel moercilil, ramatul cu halera, impinsul din
culcat pe banca orizonlald g fraclimile |a bad pesmit
Emibundtdjires panil supericere A corpulul, 8t in ceea
oe privesbe pecioralil cit §i darsalil. In ples, impinsul din
culeal eantribuie 1a dervaliaraa dalioizilor.

Urmétonl supersel este compus din impinsel din
culcal pe banca inchnatd . (cu hallera) @ tracjunile |a
helcometu. Eu prefer o usoard inclinare & bandi, cca
35°, ancum mal mics de 45° deoarece altfel efortd ar




fi localizal pe delioizi mai mult dech pe pectorali. fn
plus, cobor haltera pind ka pectorall $ nu pind |a git. La
prirnul set haltera oste de 80 kp $i execul 12 repeidn.
Apoi trec Ia helcometry, 10 repatén cu 90 kg, cesa ce
inseamnd greutatea corpulul meu. Al dollea sat: 100 ky
Imping cuboat inclnat, 10 repetdd. Imediat irec ia
helcometru §i fac 10 repetdd cu sceseas growtate (50
k@), Al treilea sed; impins inclinat cu 110 kg, 8 repetdn
§i din nou 10 repetdi la helecometry, Litimul 584 este de
7 repetiini cu 115 kg la banca inclinatd 5i 10 repatdrl la
helcomealn,
Caracteristics acesui al doilea supersel este ¢ ia al
dodea exercifiu, ractiunile la helcometry, greutatea sl
nemdinu de repatin rkmin neschimbate, aceasta pentry
a nu ma obosi prea malt avind In vedere urmdtoarele
supersetun. Aceste doull migchn intereseazd pares
supericard a pectoralilor 5i dorsalilor. Pe mésurd ce w8

=R
desfigure]l anirenamentul trebuie =8 incercali 5§
reduceqi la minim pauzede intre exencifil pind ta a le
anula complel, Neodinandu-w8 Trire doull exercifil va
Imbundidfiti  caltaiea A se int
antrenamenlul, care rezultd 5i mai rapid. Este evident
el nu pubteli face acest lucnu chiar de s inceput, dar
Tncet-incet strdduifl-vd =8 reduceli la minim pauzels
Intre exercifii, odifhnindu-vl doar intre doud superseburl,
Al rosbas superset este o combinaie & doud exercifi
executabe cu gantere, mai precis "crucea” din culcal
orizomtal § ramatul cu o ganterd. "Crucea® (futurdirile)
infereseazl partea externd a pectaralilor, in timp ce
ramatd cu un bral bucreazd 1ol dorsalul din panea
supericard & spatelul pind la lombar, conferind
Intregului spale clasicul aspect de v
Indirect, aceste doul miscln iMereseazd i




bicepgii. acesta fiind motivul paniny care be-am grupat
n superset, Bioops# vor fi mai tare solicitali dacs veti
fobasi grewtdfi medii, avind grija de a nu face impins in
|uuw.m=mmum:w-m
greutdli a limita posibi8filor vaastre, Folosind ooa 25
kg la aceasld migcare, pot In plus s& md concentrez
asupra acfiunii mugchiuls $i 53 men@in ¢ formd de
execufie perfectd. Incap cu 12 repetdi cu 25 kg urmate
Imedial de ramal cu un brag cu 40 kg - 10 repetn.

Al doilea et ; 27 kg - 10 repetdil la “cruce”
imedisl apal ramatul cu un bra) cu 42 - 45 kg - 10
repetin. Al iredes sot - “crucea” pe banch cu 38 kg - 8
repetiin gl ramat cu un braj cu 45 kg _ 10 repetdn
Umimul st : 30 kg - 7 repetdi pankn “cruce”, urmate
dtiﬂmpaﬂdmmtwml:rﬁwlsku.&l:rnm
important 58 se rezeme mina liberd pe o banc pentry
o perfectd executie a migcdril, dupd cum puteli observa

din fotografi

Aceastd migoare ( ramalul cu un braf) este cea mal
bund perdru lirgires spalelui. Am obfinut rezultate
edtraordingre cu scest exerciiu in 1972 cind ma
pregileam pentry Campicnatd mondial din acel an.
Atunc mé antrenam i mai tare folosind gantene de 40
kg pentu “cruces™ din culcat, ajungind la acedsts
greulate dupd mal multe huni de sntrenament

Ummmmmmm'mwu
ramatud la bara T. La acest ullim exercita v stéluiesc
ﬂhmmﬁwmwnwhmﬂm
mare In spaleds inferor, Dacl avefl probleme cu
aceastd zond fofosii centura. La aces! superset
greutdlile falosite rimin fixe, soroxmativ 40 - 45 kg
pentr pullover g 55 kg la bara T, 12 repetdri la primul
51018 cel de al dodes - 4 superselun.

Acesta  este  programul  men  pentru partea

1



supencard & corpului care me-a  dat  rezultale
exiraandinans.

Vi sugerez sh incepeli cu trel superseturi 5 dupl
citeva luni 58 trecali la 4 5 chiar 5, Cu aces] program
pieptul ssle soliciat cu 17 ssturi. iar dossa® cu 21, Esle
un volum ce fu trebuie subapreciat, care cere enermie
5i concenlrare, lar 20 de seturi pentny o grupd
muscular cred oS ar fi numdrel oplim pendru un
antranament.

A face mai mull inseamnd o intiinire nu prea piicud
cu supraantrenameniul. Oriturn, prabdama  aceasia
este totdeauna subiectivd §i depinde de aly facton ca
odihna, alimentafia, stimulul antrenamentulul §i starea
mentald

Acum antrenez o grupl musculasd la un
antrenament. Pot 58 mé concentrez mai bine i si
obgin un wolum mai mare. Antrening insd doudl grupe
muscitare odatd, este adevaral cd  antrensmeniul
devine mai rapid 5 mal pulin monoion, dar esie
adeviral 5l ci Impare alenlia § deci concentrares
asupra @ doud pone diferle. Este avantajes gl
contraprodistliv tolodztd. In plus scest mod de a te
antrena  este  folos? mal ales In apropiersa
concursurilor, Se execuld cleva lumi, maximuam b,
apoi trebuie =5 va il &
calme §i cu programe de menfincre sau de masd
Cuiltura fizicd 5l in paticular progriile anbrenamente nu

Culturismul este 5l matemnatic, @ar ey incerc si-mi

weriele mai

programez anirenamentele ou un mpor codect iniee
setmi, repetdin | intre posibilele varafi ale exarcifiilor.
irnd n caleul ioldeauna nivelul fonmel, care nu se
poale evila Tn prog b - Personal,
mil-au trebult muli ani pentrs @ injelsge loate acestea,
jar cele de mal sus sinl un program pe care vl pot
sugera, dar existd incd mufte afele in funclie de
propeiile fake prefarinte §i posibilitdfi. Cel descris a
captribuit foarie mull |a fransformarea comuli meud g
mtﬂgmcﬂrmnnmwfl pentry Al O

Py

I piept 5i spate, care este bine =4 se execuls pentru pregatirea
-imu mmimwm antrenamant accelerind metabolismul.

1. ramat cu haltera 4 x10
r’.'- culcat 12-10-8-7-6 pectarali suparsel
i | bard f-10-10-10-10 dorsalt

3. mgpins nclinat 121087 pectorali suparsat
traciiuni t helcometn 10-10-10-10  dorsal

4. "crucea” orizontal 4 pecioral Supersel
ramat cis un braj - 10-10-10-10 dorsal

B polever 12421212 somalus

. ramalcubara T 10-10-10-10 dorsali infesion

mmmmmdhmmnmm&wudnmmmm
pute]l afla ce vi s polrivegle. Varietatea programedar din cadrul revistai lusiieazd acaasta.

12



+ Federafia intemalionald de Powerlifling amingegte
wduror federajilor afiliste | bineinjeles cd nu ne
priveste 3 pe nol intruch nuo sintern afilial) cd
folosines diursticebor esle inderzisd confosm nonmelor
Camiletull Intemaljisnal Olimpic. Principalul mot ol
fodasirii diuraticelor este reduceren rapidd a greutisi
spodtivilor peniru "3 face calegona® sau pentu &
|:||:|‘|Ir||l o rapidd excretie i dilujie 2 winei 0 scopal
minimalizadi isculul de defeciane 3 anabolzamelor,

Aglaptim ca sceste slenpondn 58 ne priveascl §i

o !
s Recent afirmal ¢l LO.C. (Comitetul
Imlemaional Odimpic) considerd oA s-ar putes 54 se
renunle & gapte sportun “nepopulans® din programul
4.0, Prntre acestea ar fi inolul sincron, caiac -
canoe, §i siruile la plasd care ar putea fi inlocuite
e brisilon, golf 50 voleiul pe plajl. Se asteaptd ca
acaste schimbin 58 so prodec la 4.0, de la Atkanta
din 1986 sau la oele din anul 2000,

Culturismul $i powerilingul asteaptd dupd eoly
dorind 28 ocups doud din eveniualebs locui vacanle.
« In nolembie 1993, superdemeia din Noua
Zeelandd, Cathy Millen, a modifical recordwrile
mandiale ale calegoriei B2,5 kg avind o greulste de
numai 763 kg Moile recordur sint: genudlexiuni
241,5 kg, Indreptdn 288 kg, mpins culcal 122 kg §i la
tolal 812.5 kg,

Ca plrere aveli bdieyl 7
+ Pufind lwme ste cd regretatul star al filmelor de
karale Bruce Les & fosi elevid lui Vince Gironda
UTha Iron Gur®), calebrd i conliovearsalul anirenor
dTErican

L]

» Se pare cd Arsald are ambilii palilice | Dupd te &
devand celebi in lumea sportulu, & cucerit §i statutul
de siar cinematograntc, CHsdonndu-se cu Marie
Schriver & infral in clanmd Kennedy, flcind astiel
legdera cu scena politicd. “Stejarul austiac™ 8 apdnit
alfturi de ex-pregedintele George Bush in campania

eleclorald 8 acestuia. Se pane off urmitonl obsectiv al
lui Amnodd este de & devend guvematos al Stalului
Califomial §i cind 18 gindeghi ofi este naturalizal
amarican doar de cifiva ani $i nici nu 8 mincat salam
cia soda |
« Un cascador i culwist american, Mike Daylon,
prezid in show-urile sale un numdr deosebit; se
spinzurd (pe bune 1) ou miinde legate la spate. Tn
giteva minute reugeste sd-gi dezlege mainile 5 si-gl
scoatd lajul de |a gil.

Linii nu mai pot de bina !
+ Gall cd In umd cu aprox. 15 ani, se ficeau
negocien penfru perfeclarea unui meci de bax ntne
marele Gassius Clay 5 .Franco Columbu, despre a
cdeui for|d & auzd o lwme inreagd, dar pulinl gtiv cf
Tnaire de & 58 apuca de culturism 3 praclicat bol H
cd gl-a atimai minugibe In cwi in wma uni med in
cane gi-a Ficud adversanul K.O,, acesta ajungind in
spital. Morec cf “meciul sscolulul™ nu -8 periectsl.
Cine stie cine sjunges la spital!
O noud federate W.BF. face concurentd FFEB.
uluil Din conducersa acesiein face pare calebrul Tom
Platz. Prinire cel care su "migrat” cltre nous aparifie
58 numird Tony Pearson, Johnny Morand, Jim
Quinn, Vinoe Comerford, Mike Christian, Bemry de
Mey, Danny Padilla si Gary Strydom.
= Amck] Swarzensgger a deschis un lanf de
restaurante de fux denumite “Planeta Hollywood” in
Mew York 5i alie arage americane, plus in Anglia si
Franja.
+ Slald Indiana (SJA) a aprobal un prolecl de
lege propus de Amold §i e acesa denumit “Amold
Bill", care propune ntroducerea unei are de educalie
fizich pe = pentnu loate cels doulisprezece clase ale
ool abligatoni.
* Dupd ce Ted Archidi ka detronat de pe podiumul
fmpinsulul din cidcat pe Ken Lain, nidicind 3325 kg,
acesta din urmi gi-a luat revanga impingind 327.5 ky.
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: - 2  POSTER color
POSTER alb-negru Lee Labrada, Cory Ewverson,
ARNOLD SCHWARZYENEGGER Bey Francis, 51 Brian
in cea mai bund forma. Buchanan
IPret: 500 lei + 200 lci cheltuieli | pret: 1500 lei + 200
[de expeditie |

lei

cheltuieli de expeditie

| ABONAMENTE

La reviga CULTURISM MAGAZIN s fac prin mandal poglal obigil s vakoare de SO000 b pentr anal 1594
{10 burs, indiferent de schimbarca prejulisl sevasted). Dfertd valabils numsai pentry lena - marthe !
IMPORTANT !
*  Primii 500 abonnti vor primd cite um poser gratgil cu Arsald !
+  Bilile de cultirism care vor fact aboramente colective (peste 20 exemplare) vor benelicia de reclama

Erotiad Is cadml revisiei!

Comenzik: sc fae indicind 1o rubrica de corespondentd destinafia banilor!
[ Florin Preduchin
Str. 51 Lazir 13bL 1 ap i3

G600 Ingi

SEMINARI SI DEMONSTRATII

Echipa de culturism CFR lasi, multipli campioani nationali, avindu-1 in componentd

pe Peiru Ciorbi, campion absalut al Reménici, este dispenobild pentru semina

demonstratii,

Pentru relatii contactati editurn,
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Program de masa

Flarin Preduchin
Lipsa massi misculare este prncipala carenld a
cullurigtilar nogiri chiar si 8 celor din botul naticnal. MA
refer  masa musculard necesard  oblinerll unce
proporil care s8-1 facl compsatitivi pe plan intemagional,
Se “poand” dimenslunile monstrupasel De aceas G518
indicat &a wn cullurist s§ se preacupe mal inll de
obilirerea proportidor jusbe i numai apoi sd incerce 53
tacd “definiie”, 53 se cieelers. Acesis este g motivul
paniry cane e Tmpolive. compelfigor pentng juniodi
mick. Acesti linerl sub 18 ani intrind in competife 5|
wizindu-| pe senton of urmiiresc abjineraa dedinifial, a
separaliel, a vasculatizic, incearcd s34 imite 3 astfel
pierd si din pufina masd musculard abfinutd afit da
arew, cit'gl din timg care alfel le-as i fost folosior in
obfinerea mai rapidd a propodisor ideaks,

Daior#d motivedor de mal sus, precum 5i datamd
fapbulul c& majortatea practicanlilor culuismulul AU
profieme in cesa oe privests misres mase musolare
inifiez aceasld rubncl co sper 53 fie permanentd g Tn
cafre vol da exemplficin de pragrisne pe CAre va rog
58 te Incerca),

lar acum v propun s# infrim in miezul probiemeil

Degi se spune off In cullurism nu prea existd reguill,
ceea oo esie valabil pentn un individ mu este valabd gi
perilru un atul, lotugl puiem spune ol am pules brasa
citeva linil general walabile. Una dinlre sceslea se
referd la programale de masd (musculard )} 5 este
foermualatd msifel: antrenament SGun, inbansitabe mare,
canflialea de energie consumati minimd, timp de
recuperare suficient. InsS cum tobil este relativ, numai
prin Tncercln 5l drieri putefi afta cesa o8 wioae
potiivesie.

In continuare v prezint un program S0 masd
excluzind seturile de inchlrira.

u Sorgio Kiva - Mr, Olimpi

Luni

1. Impins (presd) cu picioarete; 20 repetin

2. genufleouni 10 repetin

3. impirs din culcal 10 repetiri

& lrfl:J;luru' a bard prizd lagd in pronalie (negalive)
10 resped dei

5. Noddei ks paralels 15 repetid

6. MNexip arebraleios pe braje in haltera din stind:
15 repeldn

Miercur

1. impins cu haltera de la piepl din stind:

10 repetlr

2. rolares umeriar : 12 repatin

3, ramat cu gandera dn aplecat; 12 repetdn

4. "erunch” 10 repatir

17



MABHA -Mr. Univers 1971 - tred legenoe ale cultunsmului: Bill Peard (41 ani), Reg Park (42 ani) 5i Sergio

Oliva; - masa musculard era pe primul plan
Minedi
1. penuflexiun: 1 set edding de 20
repetin (10=10)
2. impins din culcat 15 raparidn
3. tractund |8 bard prizd in supinatie:® repetdn
4, hiperexdensii pind la epuizane, execulie foarte lentd.
Exscutali acest program aproximatly 8 sdptimini i
apol trecel la un ahul. Dacd este prea muol, facali
prograrmul de miercuni o datd la doud sapAming
Tracunide negalive se referd la exemutarea pidii
negative { coborire) A repetdnlor, peniru faza pozitied
(iragere) ajutindi-wil de un scaun pe cae sB sprifinib
picicarale pantry a w4 ndica
*Crunch™ - mm preluat (ermendl englezesc b fed
cum au fHicul i italienii & francezi. Este un exerciflu
peniru abdomen care se executd din asezal cu spatele
pe banca de impins culoat, picioarele pe hallera de pe
suparfi, coapsels ta 80" fala de trunchl, Tinind palmele
ia coafd. s ridicl incet mai infii capul $ apoi trunchiul,
axpirind s se mentine pozilia de i timp de 10 seo.

Este un execifu cu migcere scurtd dar de intensitate
mare i foarie eficient

Selul exting pentru genuflexiunida da viner se va
executa astfel; dupd selunle de Inclizire execuiate ou
greutifi progresive, facel acest =&l cu o inclredlurd
care 58 wi permitll siricl 10 repeldn; dupd aceste 10
repeidn “normade © rdminell cu hallera pe spabe,
inapirali adine de doud-lrei ori §i mai facali o repatare,
|;|;|nl-|m|fnrl la fel pind comgletafl ictalul de 20 repetiin

Hiperexensiile sxecutati-le foarde nced: 15 sec
ridicanaa lrunchiukii, 5 sac. opfire n contraclie de virl
51 15 sec, revenires la pozitia de plecare

it afara setwilor de incilzse, facefi liscare sei pind
Ia epuizare. Aceasia inseamnd ca uRima repetare 53
fle fcutd foarte grew, dar in il corect, fird balansdn
ale inmchaului. Executati seturi de incdlzire & impins
@ picioansle, ganufexiuni, impins culcat 5l impins on
ia pi=pt din stind. In sfirsil. ad3ugali greutsles sunc
cind pubeli face corect doul repetSn mal mul dech
cele indicate.
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3 PROBLEME

RASPUNSURI
Franco Columbu

Mr. Olimpia 19786, 1981
EEOBLEMA NR. 1
Lipsa masei muscularn
Acest culturis! nu poabe minca
mull.  Grestatea =8 corporald
raminge aceeagi. Fora =5 este bund,
dar chiar g antrenindu-se foare
mult, muschii 58 nu vor =3 creascd
i pius sulard de wiburde digestive

RASPUNSUL NR. 1

Aceasta este o problemd foarbe
frecvantd  in  rindul celor  care
practicd culuresmul. n atard de
aceasta este impasibil $§-5i creasch
greutatea 1Ard 8 mad canlitalea de
almenie pe care o consumé zilnic,
canidate care
melabolizald comgled.

nainte de toate este necesar si

ooate i

s& amireneze constant dupd un
program  care 54 necesdle o
cheltulald de energie minimd g e
a mai practica  alle  Sporiur
Specializares pé grupe musculare
s wa fAce numal dupd alingenes
greuldfii corporate dorile. Asifel veli
obsarya o avell mal multd energie
# cd timpul  cheltuit cu antrena-
el v & fosd irosa

Este nocesar 58 A fiall in
minte shiselival pe care doili 251
atngall

A_Iimenia_f.ig_

Putefi chiar 5d alergafi de doed

ofi pe siptmind, dar numai pe
distan|e scurte §i cu o vilezd mai
ridicatd, astfel inch energla folositd
8§ nu prejudiciess crestersa in
grautate. ;

54 vorbim acum despre factond
cel mai impordant, alimentakia
Dupd numerogi  cullerishi - acesta
reprezintd  80%  din factoril care
contfibuse [a objlinerea sweotesului in
cullunsm, Decl avell nevole de
alimemie cu un  procent  doane
fdical de proleine, dar §i  de
alimente foate bogate in calonl. Nu
esle posibil =5 12 anlrenez firE

calarii §l esie bine ca energia
profeinelor (4 kealig) s nu fie
folositd. Cisgligusile in greulals sinl
strict legate de numanil calorilor pe
cara & ingerafi. lald de ce este
necesar 88 mincall alimente foane
bogate In caloni f8rd 8 avea
probleme
asimilare. D@ foare rmare ajulor ar
fi folasirea unar supimente proteice
de genul "Crash Weight™ care au un
confinul foaste rdical de calon,
probeine,
precum 51 enzime  digeslive
alimentatia trebule s& fie echilibrald
§ compusad din came, pegie. oud.

digestive sau de

witamine, minarale
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lapte, produse kactate, pline neaged
sau mbegrald, fructe, paste flinoase
5| begume. Degl avefl nevaie de
mulle calon trebuie s& evita]] fotug
dubciurile, cum ar fi:clocolata, bem-
boanele, rahdrul rafinat, Acestes
pol fi fosrbe bine Enlocuite o
mieraa oe albine, produseds apicobe
cum ar fi palenul 51 apilarmiul fiind
5 els de mare folos

Foarte mporant esle 58 minga
die 5-6 ari pe 2, asigurindu-vi gi o

cantitate de aproximativ 23 gr-

probeine

oorparald.
Pentru a fi mai explict va vai da

un  exermnplu dB  menid  pEntg

cregierea in greulste:

« mic dejun - omietd din 2 oul,

per  kiopram - greuise

arez cu lapie, pling cu unt, mbere de
albine, 2 comprimate  polivilamani-
zant 5:

= ara 10 - 150 g pispt de pui ou
pilnee, z'l': g proteine 45-60% cu

|nple §i miere;
* ora 13- 4 albuse de ou (Fere),
2 felii piine neagri, 20 g proteing cu
lapte si miere, -1 comprimat B
comgles;
« o 1%
confinind ciombd, fripludd, canafi,
salath de crudita), banan sau mir,
w oA 17 - la felca |8 ora 12
« ora 21 - 1a fel ca la ora 15 (188
ciorbl), in plus palimineralizant 5,
funclie de ot S-a lranspirstl la
antrenamant;
« o 23 - la felca la ona 11
Penlru & avita monotonia §
aparifia lipsei de  apeti
bingvenitd wvarialla modulul  de
de prezentare A

- o masd narmald

esle

preparare  §i
mincdnurilo.
(Continuare in numnl viilor)

i. HR. i e

a1 fos! Inloculs in articol ey echhalents e e

[pists rominsascd

de cregters in greutabe.

CURS DE MASA Sl FORTA

Adi ajurs Trtr-un punct in case nu reusli s3 mai progresati 7
Wi simiili abosit, tnd chef de antrenament, Bk poftd de mincane 5l gt msommnii 7
Tanle acastes sint rzultalul supraaniranamentulu | F
Dorifi 54 aflafl cum s intocmesta un program de anirenament care a4 evite neajunsurile de mai sus ?
Dorifl 58 vA depdigiti recorduriie personale 1a rationul de forjd 7
CURSUL DE MARIRE & MASE| MUSCULARE $1 A FORTEI ¢u 0 durald d& 3 luni cuprinde tabele detaliate

£ programe peniru fecans i de antr

il pratry aleg

PRET : 4000 LEI [NCLUSIY CHELTUIELI DE EXPEDITIE)
Camandn 58 faco prin mandsl postal obignu, indicind [a nubrica de corespandents numsle cuersulu, 3 |

Fhorin Preduchin
Sir. 51, Lazir nr. 13, bl. M, ap. 13,
60D 1A51

grautdfiior

i un SUPBTERiu




ANABOLIZANTELE

EFECTE SECUNDARE

Dr. Massimo Spattini

Inamicui numand 1 al oncni
am este ignoranfa. VioRd sau o
poale aduce mar prejudici celor
came s aventureazd imrun anumit
domeniu, chiar $i numai Tn disculi,
ins& cu mul mai grav cind s
folosegte de propria persoand,

Aoeste informalii sinl valabile in
onice domenlu, de la palitics |a
afacer. Ce si mai Spunem insd
cind este vorba de folosirea unor
madicamente (8 avizul  unui
medic, stindu-se ci acestea sint
produse folosite pentna & vindeca,
nefiind  prescrise  oamenilar
shnfilogl. Orice medicament  are
efecte favorabile in anumite boli
dar & efecle secundare, de cele
mal multe o replicute, Tn cazul
umui bolnay efectels pozilive sind
pe primul plan, riscul efecisior

negatrve fiind irecut intr-on plan
secundar, dar pefind igrorate

In cazul unul om s&nlos care
fu are famec de vindecal, mu s
pune probbema efectelor poitive
pentru off lipseste necesitates sau
socopul §i abunci  este clar penbru
oftne ol prevaleazd  efeciels
negative,

latd de ce vom incerca 8 facem
pufind umind” intr-un domaeniu fn
ignoranfa primeazi:
adminisrarea anabolizantelor.
Acostes  aduc  man  prejudici
sporiului mostry decarece, pe plan
Imieemiagional, detaritd Todosinl bor
masive am ajuns la a se indentifica
irnaginea wnui culturis! cu fiokele Si
tabdetele de sleroizi anabolaanii,

Aslfel g-8 Sjuns ca Tn ultimE ani
Federatia Internationald 8

cane

Culturigtilor | |F.BB) s adopte
masuri drastice Tmpolriva Tolosini
anabolizardelor . Se fac conbmoals
antideping  &tit la camplonatele
mondiale, europene ot §  la
campionatels natonale ale (o
afiliate. Incepind cu anul 1982 se
executy asifed de controale 5 1A
cele mai  mari  competifii  ale
prafesicnigiilor © Me. Olympia 5i
Amodd Classics. Prin aceste m&surl
se Incearcl 5 oblinersa  wnei
irnagini adribarii
cullurismalis ca span alimpic

Din punct de vedere chimic,
steroizi  anabolran]i sint  medi-
camente carg derv din 1estosteron
o anumile  modificiii, ca de
exemplu: reduserea (18 nandrolon)

favorabila

5au addugarea grupelor  metilics
(e ex medilbasiosienan, bolasieran,
matandrostenolon  alc),  oxidrifics
{cuandmien, masteroion,
axabolon), legituritor
duble {melan-drasienadon,
melenalon, boklenon), addugarea
de alomi de fuor ssu  clor
{Fuceimestann, cloresiosharon
wcl) imenfonindu-se In genaeral s8
=& menlind efeclels anabolizanie
dar cu efects androgene mai mici,
Chiar i cele mal

mutanes

mici

i e—



transfommdn ale  moleculai  aduc
mari  schimbdri efactului
farmacologic.  Totusl,  toate i
menfn cel  pufin  in pare
caractarisiiciie androgene 3 vom
vedea o poale InSemna aceasta
Androgenitates  find  Sursa
pricipald @ efectolor secundare, ag
spune cd este cacul &5 clarificim
ce Trseamnd din puncl de yeders
farmacologic 5 practic. Din puncl
de veders farmacologic $e vede ol
testosteramul are un rol emportant in
8 menline caracieristicle sexualks
primare § secundare &le bératilor
fiol cees ca, N praclicd, se
schimbd cind copilul devine adull,
akcl stalura, barba, plrl, mérirea
penisushi, pemonalisiea, compors
tamenlyl  sacundar  caracherisic

eic) ot §i En mdificea organslor
(mugohi, oass, dar gi ficat, splind,
rimichi ©1c.} prin imermediul mirim
Sintezm projesoe.

Din malive practcs 5-a ajuns =3
& elaboreze un lesl,
difaritele anabolizame create {de
ex.  metandrostenolonu,  adicd
Diarobohd, a fost creat in 1856 cu
interia de ... a-l adminisira copiilor
madnudrifi, Durabalinul in 1982 etc.)
gint werificate prin efectele ce 1@ ai
asupra unui  organ  de  naturd
seouald (de e prostata animalelor)
5l @ unui mugehi | buibo-cavemosul
ridiclor &l anusulul), miisurindu-ke
cregterea I rapodt cu  dozele
intrebuinfate. Dach, de exemplu
siabilim |a 100 efectul tes-
fosteronului asupra prostatel (efed

in care

androgen) s la 100 asupra
mugchivhul rdicitor &l anusulu
(efect  protecanabolic), Decadu-
rabolinud ar avea un efect i aceagl
dozl) de  400-500  asupra
musgchiulul g doar de 20 asugpia
prosiatel. Deci, oo 45 ori
anabclzant § de frei ori mai pulin
androgen i, deci, in botal raporul
anabolizantiandrogen este de cca
121, deci bun.  Acesi . raport,
cabculal peniny CEs mMal mare parte
a anabolizantelor din comer, esde
definit ca “ndice terapeulic”.

Odatd & Weceraa anilor nimeni
nu s-8 gindit toleg s§ imbund-
1&jeascd aceastd melodd, pufinels
dale avule la dispozilie find deja
perimate, acesl fest avind mai
mulle dafeche;

1, Inairie de toale, este valabil
pentra  animald  de  experimen
imirebuingat § nu pentru om: este
eviden] impasikil 34 se extrapoleze
desarece animalele pot melaboeliza
hemmanih Intr-un med difesil fala de
om

2, Actiunes androgend, in prachich,
esie o acliune  anabalizamd

mai

egale, o ating nivele diferile g
atuncl raportul androgend anaboli-
zant ajunge 5 fie favorabil,

55 explicdm mai pe Fnbalasul
tuturor: de exemplu, durabolinul in
doze scizute ane efect anabolizam

rdical g In doze mai rdicate
efeciul ardrogen =]
dispropodd L, irdicale P

achizind odatd cu manea dozelor,
Acesl  hcru  esle  fundamental
pentra un cullurist intrebuintanea
wner  doze mari dirf-un
medicament, chiar dacd  poesia
esle pulin  androgen  va  duce
invariabil la  apariia  aceloragl
afects  androgene, i limp ce
efectul anabolizant, find ajuns Ia
maxim, nu va mal cregbe. Aceasla
asle una din bazela glin|ifce cana
explici faptul ¢ abuzul de astied de
subsiants poale fi negativ.

In tebeiul de mai jos putel
urndri raporid  mndrogen
anabalizant pentru diferite produse:

Raportul A este un indice
{erapawtic. [n coloana urmitoars se
spacific dacd medicamend asle
aromatizabil (adicld. dacl acesta

{protduce mirire) asupra ang
sewunle, distingindu-se mel doul
aspecte: androger §i anabolizent
care 52 referd la crganul inkeresal
Alegerea mugchiului pentng a face
testul a fost critecatd find, datorild
pozified sale, un mugchi de naturd
“smouald®,

a3, In sfiegit, fnird conk de aceste
limite, trebuie =3 se aibd in vedens
fagilul &d cele doull elecle nu &M

poate £ 1 formad de cdtre fical
sau alke organe in estrogend;
Calpana 5 indicl dacd produsul
este aichilat in posifia 17 - alfa
{cees co il face mai loxic), apoi in
coloana € esle indicald poierea
anabolizantd estimatd (la aceleap
dage fai de (esiosteron) §i modul
de admimstrare { OR - orald, IM -
imirasmusewlar, SL - sub-linguald )
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MANUAL DE
POWERLIFTING

(1)
Florin Preduchin

Scun istoric Jocuria gl intrecedile de ford au fost  trata]l cu foane mull respec,

Din cebs mali vechi flimpuri  populare, lar Inwingltorl su fost Tn anul 884 T.4.C. un aflet grec,
Mile din Crotona, obignuia s8 se
antreneze ridicind un tiurag. Pe
misurd oe tiuragul creglea, Milo
devenas mai  puternic.  Din
nefericire tHurasul a cescut mal
mare gi mai greu decil & reugil Mila
sl devind mai puternic 5 primul
EapeTiment Cu Creglens progresivi
a greutdfii a dat greg

fn timpuri mai apropiate puteay
fi wizutl “pameni putemici” rupind
pachete cu clirf de joo, Indoind
poicoave de cai gi Dare de fier,
trigind vagoane de tramval cu
dinjil, dar tofi acesiia ficeau parie
din lumaa “show - business-ului™

Odatd cu  aparfia  Jocunlor
Clmplce Modeme, Tn 1898, s-au
inregistral §i primele  recondun
mondiale  oficiale  Tn ceea  oe
priveghe ridicares halerelor.

Una din ramurile sportulel cu
haltera  oste 5 modermul
powariifting ( ridicare In forj3). Este




dificil 55 se facd o dalame sincid a
aparitiel acestul spor, Probele au
fasi alese dinire exercifiile de bazd
als  cullurEmului, pulind 53
demonsireze forfa  sparhaulul. gl
anueme: flexia antebrapslor pe brate
cu hallera [(din =ird), impins din
culzat 5l penuflexian

La nei in fard primele compeliti
(semicdiciala) au avul koc impraund
tu competifidle de colurism [ @
aoasles ka incepulun) crpanizale pe
firgd comcursun de halens. Cu
girea doudizecl de ani in wrmd em
orpanizald  la  Clj. "Cupa 30
Decembeie”, concurs care avea |oo
la sala *Chujana”.

In acele vremun era, dacl nu
m&  ingel, o singud  echipd
adevirald de culbursm: "'~Fh|:'-:|'
Bucuregli
prafesor Dumitru HAtm,

Aol acestor rimdiuri,
impreund cu prieterwl sBu Flarin
Vezeteu. |8 8ceda vreme  singurl
culturegti din lagl, ng-am inoumeta
i pe incercim puterile in acesl

condusd  de  inimosul

comcurs, La culburism nu prea am
avul ke pe podium, acesta fird
ocupal  de  Gheorghe  Humd,
Cristian ~ Minddascu,  Geome
Pruteanu, Eugen Kantor, Slefan
Bichiz, pionien al acestul spor in
fara  noasied, Tn  schamb, la
powerEfling ne-am cigligat flecar

cabegonia. Probele BrEU.
genuflexiuni, impins din culcat & ...
traciiuni & bard.

Am concurat cifiva ani ka rind (&
acenstl compelifie pe Engd echipa

de hakere 8 Clubuls Spostry Scolar
“Unirea®.Doemeam pe jos, halteno-
fili avind pricritale la paluri, de-
oarece concumse  lr era mai
impariant

enbuziasrmul

Erau vremud in cang

era  dominant, nu
inleresale  matenale  sau
unale coveniene

Revemind |a  poweriRingul
Intemagional, in 1988 s-a recul la
forrna e concurs  existentd 5l
astfzi, inlocuindu-50 proba fexiei
arebrapsior pe
indreptdrile.

n 1873 s-a infiinjat Federsia
Imemationalf de  Powerlifting
(LPF) 5 sa organizal prirmsd

COMAU

braje G

campionat  mandial  recundscul
oficial.
In and 1877 s format

Federalia Europeand de Powerlif-

ting (E.P.F), lar primul camplonat
european a avut loc la Birmingham
n 1678,

Prezentarea probelor da con-
curs
= genuflexiuni
Eogzitia de plecae

Bara huatd de pa suporl, {inindu-
¢ pe umen, dupd ceafd, it mai jos
posibil, dar W concordanid ou
regulamentul

Palmele brabuie =8  apuce




pulermic haltera asigurindu-i echi-
librul pe parcursul miscri,

Capul aste menjinut spre spate,
privires indreptatd Tnainte § pieptul
ridicat.  Acestea wor asigura o
pozitie rigidd 5 corectd 8 trunchiuui
ajuting i la menfinersa echilibrulul,

Dwplnarea picioarelor esie in
peneral  ugor mal  mare  dech
larpimea umerilor, wirfuarile
Trdreptate pulfin lateral. Uni spartivi
mai experdmentali au gsit cd o
dapanare mai mare a picicareior
esta mai avantajoasd, dar prin-
cipalul oriteriu in alegerea pqmﬂu-l
acestors asle ea powedlifl-end 53 sp
simtd cit mal confortabd posibil gi
58 objind maximum de beneficii de
pe wma unel pozifi ot mai
echilibrale 5i mai sobde de plecare,
Miscares

Se inspirS adinc § spotivul
coboardl in ganufexiune mentinkng
néspbul ridicat. fn timpul coborini are

loc o ugoar Tnclinare a trunchiului
inainte dar spatele trabuie menkinut
drepl, spartivul trebuind s§ lupie
Impotriva tendinfjei de a curba
colcana  verebrald.  Adincimea
cabari stabilitd  prin
regulamend, parlea superoard a
coapsalor trebuind =8 ajungl sub
pozilia paraledd cu podesus.

Este bine ca sportivii =8 nu
execute genuflexiuni foars adinc.
Bevenirea

Cind sparivul esle canvins ol a
ajuns Tn pozifia corecld irebuse sd
inceapd imediat revenirea, Acesta
este punctul din miscare in care
efomul esle ced mai mare. Esfe
foarte Imponant c8 genunchii si
rimind Indreptajl spre extedor. De
multe o, datoritd unar muegchi
acducton foarte pulsmici, ganunchii
sink tragi url spre caldiait in timpul
ridicdrii. Aceasta tinde s foreze
fesale si 5o ridice s in consecintd
sd se impingd pleptlu Inainte, ceea
o8 plaseard sportivel inbr-o pozilie
biomecanicd foare nefavarabild,
disipind din efoful cospselor &
plasind ¢ prea mare proporiie A
rezistenjei asupra spalelui inferior
(zona lombard).

Pistrarea capului spre spate 5l a
privirii  indreplale  inaime

rizeazd migoArea de revenine,
{oantinuzne in rumdnul vitor)

favo-
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CAMPIONATUL EUROPEAN DE POWERLIFTING -

Birmingham 1983
R Brymikevwisk POL - - .

POL 240 18X 140 5425 g
FRA 150 100 180 430 F. Sehramm GER 3625+ 230 205
0. Crocitto ITA 230 188 325
W, Utchatich UKR 310 2976 200
GB N 125 2175 560 C. Christoftersan NOR 345 200 200
SWE 2505 170" 1328 5528 5 Marntyla FiIM 300 160 290
GER 200 1375 2078 545 [, Deaachy FRA 275 185 248
GER 2155 10 20 525 B pucane FRA 280 180 280
ALB 180 107.5 220 5.8 G. Worobjow UKR 308 - -
NOR 185 135 185 508 G Chgks B E -
FRA 175 105 205 4685
CZE 1775 108 170 4528 yomy
HUN 145 400 185 410 B. Cvmeisn NOR 330 220 30
LL Rambow GER 3425 200 35
A Rajsa FIN 2338 200 5
IRE 155 M0 655 H dn Grausws BEL 335 180 W28
FIM N76 1428 NTE &775 & Tuock BALIE 335 167.5 35
BEL M0 1208 390 8835 g pieces ALE 300 " an
BLO 20 115 WS S5 M. Gabrhal 8O 3TS 2125 M0
FIN 1825 130 210 B2 ¢ pany GB X0 190 995
IRE. 180 12056 208  SOP5. ) | unoheg BWE 285 1925 MOTS
TA 210 00 805 % GE 3IWE M0 90
V. Gantschur KR 00 190 290
J. Beghars BEL 225 1725 320
GB 2625 1428 2028 BATS 4 minioneh FRA 210 185 280
POL 250 150 J70 670 M, Favilewski LAY 275 1728 328
S0 255 1328 878 B4S R Uitk Ut I80 g0 300
FIN 2625 1275 260 640 C, Heming NET 270 188 3078
SWE ZXB 1425 255 620 : ;
FIN 2325 150 235 8118 g0
ITA 220 125 240 585 A Turtainen FiN 340 1674 386
BEL 235 118 30 BT P. Faber NET 320 230 300
LT 200 1375 220 5675 F. Silker AUS 3185 1925 ATE
LT 208 M8 230 540 P. Reynaolds R 308 TS 318
E Ima BEL 3335 180
UKR 2725 1625 385 T30 L el !
Fil 280 180 FED T20 125 kg
ICE MTS 1825 280 T10 . Malejkin UKR 380 2TE 328
w E “: ﬁ 00 O Gsmann GER 360 230 30
FRA 275 I‘Es' 260 ‘g & : W 2
FRA 2878 170 280 E&T5 et L
NOR 280 155 265 680 125 +4g
GCIE 280 1678 240 ETTS H. Zerhoch GER 42r 215 130
Sl 240 175 m0  brs  h oo g vy et
L i T K. Galiger ALRE 3T0  247E 330
14 B0 M. Patra BLO 380 TS 3428
MNET 230 1475 2575 638
ITA 240 128 3250 615 * . Fincord mondel *- ondial
CIZE 23 130 250 10 + - Roscoud Siitoiaan Smn Mo
BB A 1775 335 BOD gk
UKR 3025 200 2975 800
1« Garmania & - Susdia
f ﬁ ‘g: o5 THS 2 - Finlanda - Slovacia
1 ] 3 -Marea Britanin 10 - Balgia
LAT 270 WS I TATE 4 - Horoegia 11 = Polonia
GER 285 166 2BE TS il 13- lkaa
%n ;g: 00 I T 8- Norvagia 13 - Irlanda
168 270 710 T - France 14 - Cohia
A 200 145 275 T

&
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