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nteddesuna WEIDER si-a dezveltat produsels
Tr mcsd difarit 1atd de aite . Bineinjeles,
ateasta se datoneazd faptuli cb JOE WEIDER
a antrenst mulli camploni 5 & thcut
culurismul Ceed CF @510 astazl. Inciferent oo
eop w8 proguneli, s ol yrell numai &5
obtinet un corp atietkc, fie cd wetl 54
Iimpresionati puslicul wodndu-vd pe scana de
cercurs, principlile consbrachiel musculane s
apiich oricul. Antrensmentul cu rezisbenth
progresiva, o dietd atecvatd i fazels oo
odibng suficienrta trebuie 43 fie in
echilibre. |ats de ce culturismul
518 mad mult decd® un sport -
esie un med de viatl
lats de ce calitates sste
IpGrtants pantng nol,
Calftatea esbe
factorul major s
sucieil
antrensmenbuli
wastru. Penbns
'WEIDER,

caliteles

EA ESTE
DECISTY

WEIDER’

NUMELE CARE A PORNIT TOTUL

irseamng; conlral §i certilicare 9¢ la insliute
independente, folosirea numai a cefor mad
burs ingrediente 5 controdsl Tinic al
Bteibora, Sarvellare, i |28Ficares produsels
pesiru pista Duropessd in Germania si
Spanda, precum 5| un control foarte strict al
produsslar finile, 5i Bsta poste I edingd. Pe
scwrt: noi nu facem compromisuri rumai
PERITL & WinOs Cantitsti marl de produse
islline, Deoarece corpurile woaalne Lrebuie 14
plitpsscd incele din urmdd & pentru ch
produsale noastre sunt testate, fokesite 5l
dervoltale me deparie de Cabme campioss, nol
nu pfem face compromiseri.

FORMULA 1 FENT
CULTURISTI

WEIDER i dervalth produsele pe baca
scelorasi principh cere quverneard ndusiris
de automatile. La fel cum industria curseior
sutomobilistice este promaotoarea inowatiilor
pentru productia setoturismeior oe
Iz fpd WIRDER RESEARCH GROUP
dezvoltd nod produse aldterl de culteristil
prefasionisd|, pantru 2 oferi celorialti
practicanti ai cuBurismuld Ofea ©8 au Vo

penlre Swgdhi mesivi g definili. Acest cerc
naeamnd o colaborsre i il & wnar
expertl. I ultimil and, am reusit 14
imbunktitim semnificstiv scest ciclu de
dervoitare. Profesionistii din Stateie Unite fac
testarile, antrenari din diferite tiri fac
wyaludrl, lar WEIDER RESEARCH GROUP face
cercetdr] §i dezvoltd nol produse. Numas
atunci cind totul este pus a punct 5 ¢
conglderd cd este birs, sxperiil ¢ productis
i ncep misiunea g garantare & acestel
caiali pentry fecare tutie din orice produs
cane iese g pe bahda de phoductie. Actasta
penbru cd, b fel ca un metor de Formuls |
conzel unui spofliv
e nevie e un
Poomsstibir
special pentru
performante de
varf, @




«Luptati pentru perfectiune,
depisiti-vh continuu, lubiti-vd prietenil,
15ti fidell 5l cinstiti-vd phrintil. Aceste
principll »& wor ajuta sa vi perfectianail
54 dewanifl puternicl, v& war da sperante §i
Wi Wor conduded spre madretia.”
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=

e Weies, C50, B, MENLLFRD. 4t it Frede e

Foundireg Chaboman: JIE E|
FBE Prosigem: 014 WEID!

Copysighl and Licessing Ry
Ty 2 {2 Pt PUDBCMAPS. T 4 PR B
el 9 A Wioded Proticitin'a, i o uphurbs ssl

Fangr

FLEX" swim Mueci
[

Baiwta FLEX nete publbcape ololidd 3 FRA.
i ety b cuptese oo
[ ey
FLEN § MUBELE & FITMERE
AN SR AP (Ll N e
o mATAA 5 T T [ D e P

Tigheil Ia irfopreny. S.A Oderbaly Sscamac

16,

26.
27.
33
34,

aT.

a41.

44,

465,

50.

53.

PAGINA LUl JOE:
Fotografia perfecta
PAGINA LUI ARNOLD:

in apdrarea suplimentelor

. HARD TIMES

ARMNOLD:

De la balat la barbat

COMPETITIE

Arnold Classic 2005

RAPORT IFBB

KINESIOLOGIE

HUTRITIE:

Secretele lui Sarcev

HUTRITIE:

Potentialul antioxidant al creatinel
ANTRENAMENT:

Metoda 5%
HUTRITIE:
Ciclizarea prote
ANTRENAMENT:

Programul H.U.G.E.

= Scurtdturi spre niciberi?
HUTRITIE:

invingeti barlerele
SUPLIMENTE:

CLA pentru cistiguri mai mari
PAGINA EDITORULUIL:
Raspunszurl la serisorl

ACEST NUMAR:

2 POSTERE




PAGINA

W JOL WEIDER. Antrenst o Campesaiar inch din 1936

JOE

FOTOGRAFIA PERFECTA

Speranta mea cea mal sincerd este

ca atunci cand rasfoiti acest numar

al revistei FLEX, sa vd ganditi o clipa

nu numai la efortul necesar modelarii
acestor fizicuri incredibile, ci si la munca
celor mai buni fotografi din lume necesara
pentru a le aduce in fata dumneavoastra.

i finpdrdsin
vident de fie
risfoiese un dosar ¢u
eran passonati de culturism, 5i g
iese b lumind prin munca lor. In v
rile de demull numels ncestom el
o, Warner & Zeller, inr
Bob Gardner,
n Horton & Robert Reaff, Poate ¢
1 spartivin S-0u 5 nbat,
insd spiritl cultunmsulul incd este viu
& viguros in fotografiile ¢

i

1

5 colaborat
!
i

R4 Warner (Fthnga)

cu Jos Weider intr-o
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HA LUI ARNDLD

IN APARAREA
SUPLIMENTELOR

De ce cred in ele

de ARNOLD SCHWARZENEGGER, guvernator, editor executiv

Die-a lungal vietii mebe ca adh, @i am
pierdut nici o opormidlale de a susting
bengficiibe asuprs dsamtii date de 1 de
viatd culturist. Pentru mine, 2 urma um stil
e viara culnis! fnseamnd . nuimka e e
amrenezi la sala in mod regudae, cis s
plstres obscemant almeniare sediase n

ar fi gresit

In California, ow meam opus oricior
ineenchn & a limila acesal s suphiveste-
Iz matritive. Mulli dimre cei ou palere le-
gizlaliva sunt bine imlentionali. esd m
inbebeg sceste prodisse, prin urmare ni an
incredere in ale, coaflmdindi-le cu

phs fwa de o died corects cu al
naturale, sapl lebe sunt esentiale pewiru

medic: iele penine irea per-
For lor care au efecte diunitoare $i

5 1e feri de amsmise deficiene maritionale
i pentna marirea performamielor s recudias
telor dhipd snlpenameniele grele,

Chinr 3i pestru cei din alse spostuari,

plinsentele nutrilive sust extrem do folo-
sisoane. De evempl, persoanele mai in
virsth pot beneficis de pe arma suplimen:
Wil ik mis e, Caleii 5 plssarm-
nd Femeile instreisare au nevoie de o
suplimvéeniare in ahimaentatic deoarece
hitibese 5 o moul Vil pestn copil, sapli-
mensele de vitamine ajuld ali deeyolibri
e 5 Al

Fotusi, in ultimii ank, su fosd umele
incencari de a limita sccesul la mulle sapli-
it mumtive, Exe olignusna gencensihin
de n incerca reglemeniarea - fie ol este
aleere, boe die mincd asn cind tebuie sb-
i igi prancul. Legislatia pentru supli-
mentcle alimemiare m este neapérat un
stne divecs asupm acestel indusirii Eae
numai us alf segment in care oficiakii
ot spume, Vil M ex sl reguli! Eue
<a un fel d& magnzin pestru dulciuri, =X
urmitm aceleasi repul.” Problema a fost
bigas in ceard de [ipsa de prezeniane
peneraki o umora dintre aceste prochise, D
jprea muhe m._<|||9limemelt alimeniane s
Fost bdgare in acesasi categorie cu diund-
tsent sberonri anabolie, Posesia 5 diatrdbui-
rea acesior din urmd substante sste ilegald,
i Erabuxio luate Yoale maserile pentns s des-
curaja folosirea Jor, Assfed n fost ozl
cand am aprobat hofirirea Senatubai nr.
1AM, care g glndin o nesarkagd 5 mad
mult legislatia nsupm suplimentelor
wonpmind alcaloas dim grupal efedring
SE0 8 P ibor seercazilor be i
Totusi, incercarea de a interzice suplimen-
tele distetice verimbale, cum g i protes-
nele, pltivituminede, glhotamina §i albele,

despre carg am Vorksl mai inante,

cent, mi-am exercital drepial de veso
fagi de hotirirea Sevabalui ne 1630, despre
care ered o ingridesie circulatia suplimen-
telor mutnitive bn sooli. Explicknd 8 ce am
trimis inapod soens@l botdrire, am soris
senaterilor $i le-am spas, fiecir in parte,
HJRenmmer hoticirea 1630 (il semndoura
men. Posesis ilegals si folosiren seroizilor
esie mierzisl foarte clar 5 acesie legi deja
anistente ar retnii aplicaly ¢u el ruls
hotirkre, mal ales avisdi-ic s vedens
cresierea aciivigii din jurnil acesiei practi-
wi. Tohsd, sccasta decizie a senabyl
cancentreasl pe ;l.uJIirrm_urIv deenstice in
loe 5 e asigure el elevia 5l sudentih care
participa b sporturile din lioee | facubati
nu s angajesrd in folosire steroizilor.”

d paniry
reclama

la suplimente

Le-am spus celor care sustinen aceasty
lege e incidenta obezitii, in special
i iiis |a cote alaramie, la
fiel ca si costuribe peniru sindiate. Impoiri-
v aoesti scemarin, ar trebud i ne concen-
e pe incursjarea copdilor 1 armeze
diebe sinfilcase, S nu pe descurajanen
Folesir sugslimemelor saritive sinifosse
Daca ei sunt ou ndevaral ingrijorati de
abrrikaben copnilar nostng e ireku 2
soonten o kge care a8 scontd klimentele
neskmdtoase din scoli. 58 nu se lase s se
windd inseoli cariedli frasfuzesai, gogosile,
chipsurile cu ciocolnid i alee alimvenie

legisne - crescise in Califamia
5i ale alimente bime echilibrate din punct
du vedire nutriliv, Ao ele mik-anes
corect cane trebule Sloutd pentng § protegs
shrdtaden copiilor nosin

Lisagi-mdl s clarific faposl e eu ened in
Folosirea suplinssnselor mtritive sbndiosse
Este gresit o au fost considerate de unid ca
it i acseas caleorie ¢ Slenoizii ani-
bodizanti 5i alte substane ilegale

Pemitra omcine, urmarea uni stil do
vt cultirist unilezdngd exescitl, alimesin-
{he comectd si suplmmenie inseamnd o cale
di a ne imbamidini sindrase, calitales vietii
si longeviimes. De scees sumt abit de por-
nil impotriva orickrei incercri de a limita
seced la saplamentele mimntive, U pas
practic si responsabil inainte ar £ educares
presei in general, respomesbilii guverna-
maennal] s prupisnile de consaimaton pentng
a puiea face distinetia infre suplimenicle
duetetice si absmniede ilegales duniicare
Mlisiumes noksied in paginile revistelor
FLEY st MUSCLE& FITNESS trebuse s
Flg conbiniaies ¢ vigurosiale a acesiil
proces educational, ajutind la lmurires
Fiechred perscane care exte difermla intro
eele doull 5, in eele din e, 58 sgute bs
prodejarea [ibertin de abegere a fiecimi
mn

FLEX & Fitness hsie-iuite 2508 5 g



SHAWN RAY REVINE

Umd dintre cel mal valorosi cutturistl sl
‘tuturce timpurilor, Shawn Ray, a snungat ol
wa revenl n competifll, Dupd pirerea mul-
tora, ol ar F trebalt 53 1 cdstigat citeva
titluri Me. Dlympia dacd nu & i fost deza-
vantajat de staturd

Shawn are scum varsta de 38 de and, iar In
cariera & ca profesionist & participst ia 13
editii abe Mr. Dlympia, termindnd de 12 ari
in primil circl. Sesizdnd o8 existd un curent
nou Tn culturismul prefesionist, care a per-
mis ca 5l cufturist! mal mici de stafurd s8
chstige, Ray a decls cd este momantul 58
revind, Dw asemani, ol sperd ca sporfud nos-
tru s& devind mai curat Supd decesurile bui
Paul DeMaya, Mohamed Benarira i
Andieas Mumber, §i graveds problems medi-

SERGIO OLIVA ESTE BINE
Pentre cui care mu o fos ls M, Olyimpa,
Wil sducem o comesting Tepoal o ene bing,
sindios. La Olymepia Expo, Miiul o dot wwio.
presionant 3¢ i a6 oal-
te T Chicagn, orssil
in care s-a siabiln 1962, anul ks care si-a
il Cuba, Bars Jui natali, Exte pessionad

e una din cele mai abordabile
deschise peesnnng dis cultursm,
gain 53 siningd o misd sau 5 (ol o posd cu
wm fian. Desi ma mad ese chinr atil de

impoEanl ¢a in Wi cu Iie
aram in formd si b 63 de anl.

ani, ¢l

Pulal el wedeti bngratia 4 cMeva lolagrats
inchtante pe pagiea sa de internet
WWNS BN B0 L COm.

B wwwihiecbinesuo

cale cu care s-su confruntat aiti profe-
slonkstl - Flex Wheeler 5i Don Lomg au avul
nawslp de transplanturl de rimlchl, lar Toam
Prince a tost newedt sl s retragd datoritd
umel ingiticients renade.

Tmi amintesc “tam-tam™ Thout cu cdiiva ani
i urmd, clnd s-a spus despre Flea Whesler
ch este “natural,” pentro cs apoi o8 fie in
pericol de a-5i plerde viata. 5-8 Tntdmplat
oare aest lworu pevkru o8 era “netural?”
Reforitor la aceste probleme ale cultburis-
maulud, Tl vin In minte acum cuvintele unwl
profesionist celebru care, flind intrebat de
um reporter ce si-ar dorl atuncl cand 5@ va
refrage dim comgetitil. a spus: “5& Tm
saARaL."

COMUNICAT DE P

RESA

A 40-a aniversare a Mr. Olympia

Woodland Hills, Callfornia, SUA - Welder
Publizatians §i Federalia Internationald
8 Cuftwristilor {IFBB) au anunat astazi
planurile pentru cea de-s 40-8 aniversa:
re & concursulal Mr. Olympla, cea mai
Iimportarts compatitie a3 culturismulul
Importantul eveniment se va destdswra
ntre 13 81 46 octombrie, Las Veqas va
gardui din nea Eributul anual sdus
migschilar, sirdthti 5l fitnessulul. Pentru
prima card, diferitele manifestdn care
COMPUN weeEand-ul Jos Welder Mr.
Oymipla 58 vor raspandl In looati
diterite din Las Veqas,

OLYMPIA WEEKEND'S
FITNESS EXPD

Fanl 5l entuziast| al cutburismaiul din
Intreaga lume se var intdini cu ultimele
creatii din lumea Titnessulul dar ¢ cu
concurentii. Expozitia va 1 gazduits de
Las Vegas Convertion Center (LVVE) fm
care vor putea fi vizuke peste 120 de
firme care Tsl vor expune produsels,
LVCC pune la dispozitie un spatiy mult
mai mare de expunens Latd de anil din
urma,

CONCURSUL MR. OLYMPIA
Cancursul Mr. Diympla, punctul culmi-
nant al cofor patru Zile dedicale culturis-
miglul, va avea loc I ndua 5ald cu 8,000
de bocuri Orleans Arena din cadrud com
plexuhal Orieans Hotel and Casing,
Orieans Arena este dotatd cu fotolll 51
instalatll de scend de uitimd generafie.

Asthel, Tanll vor avea posibilitatea de a
viziena mai bine condursul, Aceasta va i
cea mal mare sald de desldsurare a con-
cursubal Mr. Qiymeia din (storia acestel
competitil.

HOTELUL OFICIAL

Hotelul clicial va fi Origans Hodel and
Casing, abes pendry tapbul cd este Tn
apropieres Lkl de cancurs.
Partenesiatul Orlears=0lympls aziqurs
pretur| considerabll mal accesibile pen-
tru un numiir mal larg de fani

David Pecier, CED 5l pregedints al
Weider Publications, spune, “Suntem
incAntati cB am putut stabdi Olympia
iweeend in nodle locatil. Acessts ne
garartears taphul cd vechile standarde
ale concursubal vor 11 depdsite.”

Remnle Coleman gi-a anuntal partich-
parea In sperants cdslindrii celu de-al
optulea tithy Mr. Dlymopla, performanth
care ane gals recordul stabillt oe legen=
darul Lee Haney, Weekendul Joo Welder
Mr. Qlymgpla 2005 va avea ca caspeti de
efdare pe Armold Schmarzenegges,
Sylvester Stalone, Triple H 4 Tom
Arnoid. Runda prevaclriler va continua
s aduch emotie 5i suspans in rdndurile
spectatorilor dar 5| & cancurentilor.

Pestre mal multe infeareatil sesps
weskendul Olympia 2005 inkrsli pa
www. 200 Salympla.cam,

LA RIS PR R
www.muscleanglitness.com say
www.ibb.com



Supravegheat
de logodmica sa
SIMONE EHRLICH,
MARKUS RUHL
e¢ bucurd “Sunt
clopotele de cununle
pentru ming
o NexiEle mele."

CIRCUITUL PROFESIONIST

AUSTRALIA PRD GRAND PRIX V - meivourne, 20 martie

3. Resnis Rackats Patton

1. Lew Priest® Stellander i fumie i domenlu
ct|
2. Chris Cormber® hmn d ettty
Cilberta

4. Jaroslay Horvath
5. Mike Morris

BILL HOWARD (in sorth ou alfl membri al
stinga) BILL GRANT, DAVE DRAPE

GALERIA CELEBRITATILOR MUSCLE BEACH

Bill Gramd, Joo W% aper 5 Laree Diaper &




ARNOLD EXCLUSIV

ARNOLD: DE
BAIAT LA BAR

INTERVIU DE PETER MCGOUGH, EDITOR SEF

Pe parcursul a 40 de ani, ARNOLD
SCHWARZENEGGER a parcurs
drumul de la copilul visator de 18
ani pana la statutul de Mr. Olympia

si megastar la Hollywood, si chiar
de guvernator al Californiei.
Prietenul sau apropiat Albert Busek
a fost alaturi de el la fiecare pas
facut pe aceasta cale. Aceasta este
povestea acestei incredibile
calatorii.

Mumnchen,
Germmania.







Tncet- neet, Albert 5-a imalica tet mal
miult In culturism, In 1960, & ajutat La
organizarea primulul Camplenat de
Culturism al Germaniei. De asemeni, el
@ TSt angalat ¢a antrencs |a singura
=ald adevirstd din Munchen. Odats cu
Tnadatoririe sabe & !lll,elmﬂl
stiindele Ia uniy

nate ale Germaniel Mo Clympla 1983 in
Munchen i mofte slte campetitil. El &
tast fondatorul Fedaratiel Germane de
Culturism 3i Fitness sip

acesteia din 1964 pdnd in 1993 Spovt
Revue a avut o existenta de 42 de ani,
lIrTI'IMrl.IMI! I& Iranman Pro

n
POE3, thndrid de 20 de and (umbrele bul
Jag Wekder) a devenit co-fandatar &l
revistel Sport Revue. Dupd terminarea
stusdiiler Tn cctombrie 1964, a devenit
manager cu narmd intreagd al salll si
editor al revisted Sporf Revve. Avea 21
da anl. Albert Busek a devenit o forta
internationald in culturism ca cicial,
crganizater de competitil, scrivtor 58
fategral, El @ crganizat 30 de campio-

Albert a primit premie
Artie Zeller pentru fotografie. £l ska
COMUE €1 SUCCes 5 propria sald, Busek
Sport Center Intre 1983-99,

Erlch Janer este secratar gensral al
federatiel germane sl un respectat
arbitru international si oficial. Din
2002, Janner @ste prosodinteln
camisied de arbitri a tederatiel
europene. [l cunase pe Albert de 20 de
and 5l, dupd experienta mea, pasiunea

sa pantru sport este de neeqalat.
Blogratia sa esto accentuats de clasd,
demnitate sl un umor nateral ée bund
calitate. Da, Tmi place acest tip. Astari
are statutul unic de perscand care |-a
cunoscut pe Arnold Schwarzenegger
mial da damutt 5l mal aproape ca aricing
in sportd nostri. Cei ded sumt mai
aprapiati decat Shawn Ray de
pertofetul shu.

Trtr-o dupaamiaza plalass in
Pazadena, Californda, la putin timp depa
preliminariile de la Irenman Pro, m-am
intélnix cu Albert pentru & discuta
despre Selwarzeneqner, in special
despre inceputurile scestuia in

m,

FLEX: Cind & loit prima
oard chnd ai aflat de numals
Arnald Selwarzenegger?

ALBERT BUSEN: Pra
1963, 3 inceput =1 aud o era
un i in Cimz { Ausiria) care e
un talert desschit in culinrism.

T ot 1964, am cola-
borar la organdeares wmi con-
curs i Sumpant denumit Cel
M Bine Conaitrr Sdrsar din
Eursps. Ammold nu si-a wimis
Formaele de inscriene in concurs,
a3 vesit, [n acele vrenmir,
et 5 Eaei peest lner, B is
armsia susiriach 5i a venid la
St Biek 4 avel pernii, T
ind s-a o, s pedepai
penru noeast lucru. Avea 18 anl
&, imwedim ce kam vieui, am
realizl ol o e Az despre
el ern adeviirar. A cigigat cu

wsarinid concursul, bisindu-l pe
izl e e germem pe care lam
wvur mnlt and, Frasy :

oomurs, l-am lum pe
Amold la restanmant. Dija gsam
i, din pundd de veders fizic,
wves cel mal bus potential pe
ang=] vizusem veodmd, Pe
ndaiird cu dliscatamm, pernonali-
tme 50 51 umern| pe cane-| anita
mi=as fcut o impresde profmd).

A o derinil de suoces §i o0
volnil de a se Imbunisll pe care
i le mai vigusem |a nimeni
pind siveei 86 mici dupd aceen.
Poli-a g il e i v i Bl
urmatorl pas in coriena sa de
oulmrist.

Pefli-a mpus il amnhilia o o
e 4 ajunge in Statele Unite, de s
spge cel mod bun culmrs dis
linares i 54 dievink un star in cine-
mEogralie.

10 wwwier-fness.r

Chlar de | 18 sni
avea acests ambitil?

Dt Chiar de b noeput, el &
mv acenstl voinid de a 6 inovird
- ot B il wna. Peniir @
face ace| armdtor pie,” -am
eeemviee s vind B Munches s s

Thal, lings Gmy, em un s, ior
Munchenul era un o mere, & el
o vibot goenssl migcare on fimd
m pors magor inainte i phul =i
e & ajunge in Aserica,

Intitnire & svut los pe 10
cetombeie 1965, 56 Amnld a re-

&k 3¢ fmscarcd in ansatd. A
tenming serviciul mibar b sdie.
situd hui august 1966 54, In dosal
il dupi e §i-0 sirbitonil cm
die-a [9-a anivensare a zilei do
natore. 2 venit b Mumchen pe 1
A 19,

TE1 amintusti toate aceste
dabe, Alberi?
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