2 POSTERE: Nasser Ei Sonbaly @ Roland Cziuriok AUGUST 1896

o

i CERS fl= S#T! L J
@8 F*S @, ."S T

o ol 7 \ UMER] UFF
I.' 3 1* = .




Ben Weider, C.M., PhD. art. Floain Preduckin

Lon Sandler
Julian Schmict

cE
Trirmiae

slafas
Edfitira PALESTRA
&tr, 51 Lazdr nr. 13, bLM. ap. 13, 6800 1AF],
tel. D32113.13.40 bel.fax. 03211360 45
Inragisiralh i Regstnl Comerjulul lasi cu
mr, J22 il
Cont: BRD Ag. A Pamu kagi, re 4072006051368

Tiphnd la! Infopress 5.4 Odarhediu Secuiesc

7

ISSN 1222-5576

Copernta 1- Lee Labrada

CUPRINS

FLEX vowmuez e 7 1995

EMMTORIAL
3 Oprifi thmpud

W Wmintor

ANTRENAMENT
4 Bicepsi - stil profesionist
ol Sharm Ry
25 HUGE (V]
oo rodactia FLEX
30 Toate sistemode funciloneaza?
o dr, Frodanck (2, Halliaid

STORY

10 Renasterca lul Mike Mantzer
e Pafer M

KINESIDLDGIE

18 Flexia palmelor - priza in pronatie
iy Michasl Yessis, Ph0

IFEE
20 Rapoert IFEB

POSTERE |
21-24 Hasser El Sonbaty
22-23 Retand Cziurlok

LARRY SCOTT
29, Umeri de taur

ALIMENTATIE

35 Aminoacizil £l cutturisrnul
Ty Funidn, Phid st S

dg B

FRINCIPI

40 Seturi descroscitoans
ot Lo Wisidar

5TIRI
42  Stiri diverse




editorial

OPI'H;I timpul

usri in lumes zilclor nosstre
cle virda. Apai, pe neagiopta-
dism Clglimey

Aerelen Aoesiel -

canmea care amfim, nds-
Formei musechilor, Soate
nmipeents sk el

ma s cooa o Acele

st
ale imbailrgmirii suni de proa mulse ori

E pindifi
mstabile

feTiEma e cElcin ale  momselor

inaimie decit teceren Bmpulus. Teak)
a de o visjd a dhedicaa dovedirii fapoalui
limentalia covecta pat climing mul
bl ki
me Bl

, COTESErY.

igame tnercasca
1 de “Ralrdn”, Orice

camposentels n i

a fanc

i aeim. P
vor conduce

cacne od
Am
MUSCLE & FITHES

ca ok coma
Tenta, Mexibal

adomicl in
([

hazele il

Joe Weider, antrenorul compinmilor inca din 1936

oprelisie.  Apkrensmental de reziste
juns: b ordinea zilei. Pe masura oz gtiing

eultereanulus coapdn;

exvoliml oo desvolisses  mmlior
sisieme de smrenament Weider, cane s
refleciste n badte melsdcls de antrenamoni
21l Feasienti cire s¢ folosoa aowm,
s efeens] serobic din prageimele nosd

anirenament b cirosit s fost eu

an

ivel misoin asmobice de astiz)
rogulbai oo de d
Factari al
corpubui
# prosiunga

s
Bji pastreszs scieune
arierili; ajutd

v simii mai hine; i, cn nde
peticosti- pe pamdnl mai







' BICEPSI

int beajele,
wta ar i
il e in
deserin brarele

decii  iricepsal,

antrenament

ateniie. |
mic deckt she

nf
ETE riw
Ml [NSCasy

re

creze gradal pd
wmor bicepsi de profesio
pom sfapo progresive,

pEiul
fue dega <ci ov =unl in punc-
ud B,

GANDESTE ©CA UN
PROFESIONIST Mu are

N un sams =i et sa

STIL

PROFESIONIST

e

devii profess:

shawn Ray

n incephton

trehuio 53

OIS esle

sl

ficoputor. [kimpo
degie ca un prodesic

atich gresiile
lesiomist. Esie
de a deveni
Ol co o=@ pus




esie de
s i Amald, B

Raspunsal seu:  Boos
zi~i fam mala, o

P

dar mai inton
e antremesi o

ben roperior

bicopsi  somtl

aceste  exercalii i schimb
nmbmagis de fiee

] meng b
bacreaza b far I

daferile unghanri e diferibe
efecie abe forjei.

Principalul esie = fie
cancentrale si intensg, B
imaedes, poi |

tred excieigii






e foce e sxefc

v el in

exeredin de

Teark o

e ficate pe
ca umerilor

e B-17 repetar, in S
spcdad, ol

aweiress =1 sami grent
muschi

Chein gale e
greie o
aga cam fac muli
sp dhaar §

YT

cohordse, &



acest exorcitm dack dosesti,
dar en m fac azs ceva. De
umil:  exploia  este e

le

pari 13

Acesa este modal i care

E il bar
E-fn
clind

termediar, @ sum comving o
scenstd ioheicd mea ajuinl s
wparg 1 nivelul sctual
Flexii alfernative cu ga
fere din sting - Acestn
espe um ol ex [
al mew, de fape, 1| folosesc
deszori pomimn a=mi imcope
sensmentl. Esle foark
ilzire, decare-

ol

v |
ek imi permite sa izoke fie-

| dar eate (Darke bun
1

Hporine eresieren
TR MECCEE O C
s pa - comtRe]in
w ma [
s manjin corpul &
folosa  preusip

L

sl pn-

i este hing

Nz 5

hicepsilor La plecare, mal-
mele s indrepiwe citre
SO 5i, pe mdsun ce Tlewes
brful,  supinge  (ndreptind
palmele cu fits in sus. La ca
pit, incordez  pulens
copdi intr-n. coniractie de
. La cuborire, upun rezis
tenih, Din oom, cacost patne
seturi o clie £ 12 repesin

Km balansez greusipie,
en Ieale ¢ dopan un ofort
putemic in p
SUE. 3 migcarii apleciede.
piilEn po spate. Acosta este
il puseitict din stiind
mi este vaika de o
irigare la rdicare.

tea i disim, de

Tatug

'O O
Am acclagd
sfect ga floniile din sidnd, oa
i &4 pamil &
mas hund
O e ma pofi fodesi njutenl
pentm a ridics gre
umies. Fleviile d

stimd cox

In movemire penir
prevent halinsarea corpalui

inalnte i oo
Fac alte pstns semri din
midale,
s v
Fide (2 repetari, war celelalie
doud de 10, respectiv § re-
et
Flaxil comcendrale - Pot [
fisferuite eliferite varanke pen-
tra Mexiile comcemtrale, dar
fvoritul meu csie din se-
xamd cu i spoijinit de
cogrd. e ceT Devarsce
acesia esle |
al antresameniulud, Beepsi
ar trebui =& e pompai,
arzded i de ainge
[Deci nu esie necesar us ex-
re & faci hicopsi
d in
umil excelent pentr & soodls
fenea forma

el

4

asch, scda A

ik A

dor s
asle wn exarcifin care o face
af, Supsmex in par-
ben de jos n neisedrll &

de n incope cont

Diwtorits pocigiel corpulin
la  mcoasts igcare,  dacd

A% G sae

-0 e
vati smnfi mai gl in
snich|

Bicepss, deei

el
decdr |
complicai.  Parciinge)
breags irmiechonie @ migcari
Ef-un ivtm Jemd g smiform
Toidemuna  fac  mici

soturi de cite 02, 12, 105 %

amecufie 5 po felal in
aimd decil pe
greutifidor mari. Esie eea
mail buna cake d
marE ma & definitse

il constri

Orike ol fwce, culby

oo poti ar

wtraki




Renasterea lui Mike Mentzer

Povestea unui nemuritor al culturismului
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apail & uimeit kool trel ln Moapies Cam-
promilor, din Mo York, depa Robby g
Dassrry Padilis.

Dar pe la bseeputl verdi bai '70,
oalturisnwal i e subsectul prodomi-
namil in mainica ki Mile

“Mama ern gy balnsvi, ar i
livafia mea s¢ clating. In noapics ame-
thoara concntaln de fa New Yok am
rimin vesti proaste referitor la smren
simitafin o, jar doud sapliendmi mai
Verzin, & el Am st distnes. Co



el im ocoombrie,

i miniv = ml ca

1 despre

A

s
mai fa My Oy

sdgmim

mea Ve

aFir-ar si fie, Mike, fi-o0 =i e

ek lni
woma

i mon Mr. CHyenpia
la fmiljime. Ma
elo crau egale

i mub 90 kg - la cpenuld pentr

ichul Mr. CHympia

CULTURISMUL ANILOR "80°7
Spre  sfhesiinl ansbor "TO,  Mike

Mcats

stanca, clidith sime inpea il
i Amald, I

inl crescing al bei Mike, in tan

wheviir

amipr

din
L,
Mike  drept

i eredess €

Acecaq nevises ex
anice de amtrenament
fapl, e excepa
exisEn micsxlati
i, san atdt de ben cn Mike) Ro- il 1s My Olymnps
il pracis-
a prodes un
5 de deopali logli Cum
& comiuraa, pdrea posilkl ea
ritwte | Mike Montzer o wa
ckpdsi pe ces Amekd iy
Schwarmnopper. Astm se pla

1980, “Dech vor

, b voi da o deffi

tick Wayne, mi &
culturisi atis do

, Mike a fo
t drept fav =i din 19RO a
gaadd Frosnosul aras Sy

pregd

verEese & i
va fi al = in 1
Amarica

& celehr

e de Mr
b virse le-a ol

pe =i e introhares oCe poi face asties




in domeniibe dicta, ant acro

bice 5 motivaic oo = p s, Tat

i prezius concursilud,

co fiecanms cra caliuzit de mpiritul pro-
gresului”

La insmpubsl amshisi 1980, Mils
habar s-aves e de fapl carierd e se
indrepsta spre fhnal In 1979 incepase <3
in amfeiaming: "Na am vof =1 oma
dreghes - cra ultiminl lucns |a eare m-ag
0 mimd, e luam ca susginisaare er-
gogenics, cn si-mi ugurer stibul agitt
e viag. Adorsm 53 fiu productiv.”

Uin extras tipie din pemalnl i Miks
din nees perioanla arsts astfel:

= ora 40K o degepearen g becturs
Filaafiea tienp de dona om:
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= orn 1400 -mers cu biciclets 25 km

cf inlrd i soncus pentm 8
abjine al apselea fiths.
Ui o wile fmaintea I

alboyer, hai 51 vorbam o nigte adully
aicin Asia mea derangal Gite-sdevir,
mlnunwnmlnm&l

i Pe densupin, e fomcur-

‘Mike svea  scelil  “seatimen  de

sfirgeals” ml-i1|nuld.|nnnuin1_

ﬂl!’]!B—uhu,pnu.-'lpebﬂ]me
prusnc stind acols gi puntisdu-se o wn

intreaga xi. In i
wvn lobuzi reficet. .ﬂ.un]lllhwm
il definii decit  lesese  veeodabi.
“Arstam In cen mai busa forma, dar
i sinvjeam in cea mai ke forma. Mo
ora a | un comcurs obsaent; pamen o
o i apele aske A Bt itmﬂ il
tenishune i per plmd o capn.
mmcmnwn
Incardares § tensinnea au aguns ks
un apogen dkecirizint laintilnine con-
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iy et 16
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“Emi placen sa fiu bocid - amiem-
minele w0 acesi efect asupra malbior
permm Citeam despre amdtamine i

bRt e vrch probl

l'mm pe termen lung, dar stiam ca ex-
iwta pasibifiimiea aparifici unor episaade
anuse o psihoza. N-am vt ca v fi
u problema peni misze, pertm G am
fust camvins o ermm desiul de coneen-
trat 5i i le folesenm ineo. direciie
positiva. Meam creo ¢i e o gressala
s ias aimulenile en wa pol loers cil de
tare o ficeant. Mulgi fumeesm §i bean
cafia pantru 0 remine stimukati sioo f
productivi. Eram un genis productiv,
dar picwhisem S ovedere Tapll <
minie s conpul au limine.”

Semne  prevesiitoare  existan, e
doexi ont Mike s-a #trezit “in peagil
meortil”. Em ms de exeenunt ikt nici
g pusen ridica mdinile, 58 fost me-
vl &8 ramdng in pal ot nmul wile,
Ikar #n

slleli b seiwmal o petiie ceghind des-
fiinfarea  oebor  domad  calegori i
desfiprams consursiled My Dlympi
s sisten apen. Sportivill care ma o fost
il acond ora Amold Schancmnegger.

Indfiferent care ar i sdevarurile =
neadevanile, fapicle 3l seintelegents,
teonile s mMarile care an incesurat
concusd Mr. Olymqpia 1950, in imere-
sl acesii maraginni e imporiant de
e ca Mike Menteer a comiderat cb
 Eosi dgclal s Svdney sl ci masevre
sinistre au fost nrzite. Convingerea lup
este ¢d ammite forfe, minme de agno-
romla 5 lingnseads, w-on comhina pen-
B & ofen nnnl Ardeld - meeeiiucs
bocul Imiki 3i n-d clasn pe el - vims drept
pesssnrl eelni mai ban e din can-
s - pe i ridical” lae cingl,

Astiel i mmintegte Mike scen =
ftidici:

“Au fost vieo 50 de paoane s
imEhirea conauren|ilor =i, 3 ds ohice,
Arnold & vius =i fe in centrul ssengied.
In- orice siuatic o imcrarca = 50 ovi
deritiene, B cu sccs ochae ol @ Tt
singunal din oo 16 concurenti care
dorea 53 50 pastrese cele doud eatogonn

din nol i "gauu productiv’.
CONTROVERSA

CONTROVERSELOR

Concursal  Mr.  Olympin 1980,
dexfazurnt s Swdney, Australis, coie de
deparme cel mai comtreversat din ficela
onmpetities.  Sobicenal  dispiriel s

lnﬂﬂ e pmin"ulm I Ju-n‘ld
cane i

tapEreL din mmpﬂlpl dim 1!75. rl.rpl

irtigarea 3 gase Hithr da

Mr. CHympia Apsmenl preeent ks Syl
ney i calitale de comentates TV peitru
camalul CEES, Arnold a oot henea

& p A spua ceva ca a-l deni-
greee e Samie Pasncwt cota e e am
erezul ol esbe moporman. Am o frecut
poste sk, conssderdnd 3 Samir ar i
brehuil & o oapire Peoinbond ce
diseiitia o progresat, su fesl mni ke
oo inire Arnoli 5 cifiva hisei
Nu meam mplcal mic de-a parte,
mici wlo cealalld - s prevegin ch pol 45
clglig oricum. Apoi Boyer Coe s-a mdi=
e i, w1 un ganlleman @ oe, A spus
alle e s -l Ik pe Aokl b ne
explice wicd st aoum motivele sale o
acko pontrn care dorege 5 svens doud
cabeporii de prentaleTe Arnalil 2 |t

izl 5 i | &3 Ircacd pes ped
wali. Am intervenil § l-am inteehat pe
Amold de oo em impotriva introducens
sistomuli open. Pentru cine gie oo
maoliv, scea iminchare 1-a enerval, Asila
ga i lip Gird comtmal el s-a st cu
fujn spre mane; buza superivam fi
treshilia o umi  nimal  cane-si lmr.\
colfi, D L
&nmmdlnmdlm&m s il
ampe: «Mike Menlzor, gting cu tojiE ca
Zane te-n bans anul trecsl pontr ¢ ai
bura marefs Stasam agzat ln veea b
m g Aokl care era in picicars in fata
noasd, @ poste e am o lasa eeel
coaEREariin s ma irite prea mult 5, o
din mmpule, m-am repeel spee el Apne-
o, -y el s ni-l bovese,
ier eu soate scesies, am fost surprins
cind Amold s<a agezat: | spormsam! A
rims Eperal in timp of am continel
il mogtratnicse. Mucindu-m depeti|
spre o, i-am spe wlime ce-i, Amald,
Hover Coe @ spus coea spus o1 un gen-
tlemen = nu merita rdspunsul Al Te
aoti vl gare i pusirth ca o copal, puf &b
smeplule Amobd s-a poit 54 mA pr-
veaschk in ochi. Se tmnsfoomase dinte on
acdobesceni isteric infr-un copal manil.

Mu penird prams cafd o s
cullurissmlil, Joe Wesder 0 intrat 5i a
natodit spiritole. Bl 1-a st pe Armld
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corenii. Discalin s-a incheiar dupd ce
Armahl o declara. ,.Tmin:h'lg -nbinq'il'*.
DECIZIE LA ANTIPOZI

in timpul acelei imdnic, Amold
puria sn =con shdml, care-l Ficen &b
arale alah Eram cusees sl vid cum
aratn dups dezechipare Dupa e 2
Ecut-o, B aminges o8 m-am okl b
el g meam pEncdic aMu nosae e vos
chaiygs seed comcurs, dir am skl
iweing zi pe Amald Schwarenoggerts

s amn Bl anusdad pe locul cmer,
am Foir batal goeat. A fost o elasare
ridicaln, fleuld 58 mai ridicola de un
Amald el din forma dar declarn
(=]
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|ai fiel de bun ca amsl precodemt. Trebuis
s spum ch Chris Dickerson {Joead ) 51
Royer Coe (loeul £) emn inir-o ol



Fenomnezala, in specisl Chim
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=m fosl ced in Formd absoduia,
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prime dor,
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ale 1s Mir Ollyeapis 1980 e
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Multimea a bmiduis pe As-
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ar fi indicar o4 sonil o serpe
e Rrehusg

Mal nmli erau
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mia spus mad e -l
wime pe Rep Park. anul din
arbuin), chiar @ndu-i mdicain
I Amold de 18 i ofieE-
likar. In comtrast, Bill Pearl o
cemit, in mod onocahil, =3 Ho
intocuit din rindsl arbitnlor,
pontrn a2 fusese parenend de
anfrenamend al ki Chris Dick-

primleni

cursnl a fosi
e un e Frineo Calimb,
afml din behaii fird persomls-
tare & Ju - Amakd, o pe
SCEMA OO W Piosop, wn pip-
wmc g mlei, pentri B snece
pimir-o meprezentafic om AT-
madd pe sogotesla miuror oe
lodalgl. Ag puies s giber 5i alte
amamialid, dar probaldl co mai
| ienla el o ool de In
CBS Sports au churat pesie
jurmdeare de glob ca s fibmeree
comeursul 5i mi ai taiaie
nicinlats Concluzia este ca &

ati fnst convins ea kol & fost
@ incemare

Bocamenicle pot =il arane
pe  Armld  Scnarseneppo
dropt Mr. Olywsgis 1980, dar
el n-a fost ool mai bin culturia
e e Seend Iz aceea - nici
de la o mile”

Ca o conseciny imedists o
contusisini, e mulle nume
mari an decleml e va vor mai

compdnaiase in anii wrmaton.
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Ca wrmare 3 concursalii
M Dympia 0, cariera
Mike Menires a meepil =
fragmenteze. Lo semiswriibe
b gra in mod deschis dis
prciesal Fas de conorel de
Li Sydney, o posteri pe eaie o
conssckera of 0 dis la notares
= pe s nemprdt a

IFBB-lui, woa cv o ficut <
salicilinle o8 sl A peicisd
rin

pablicatiile. Weder
952, incasirile sxie
i Fa ZOHE (W g
i= annl 1083, A
o angagar
Fratele s Bay =i beeress os o
In praieciole de corceinre pe
eare le defipura b cartioml sdu
peneral - Wautilus din Deland,
Florkda. Circumn, hecrurile n-a0
progresal eum a spernt Mike
oy dlupd pse Jusd, ¢l 5 Jones
si-a i [l 1
cen. Joe Welder |-
non pe Mike in toar
an, dar chups e luni Mentzer
a plecal pentin o s ooipa d&
rdaciaren unej feviste
pruaspdl Fansate,  IFCORATILT
CANTRENAWENTY
ok redieier BOMECHT a
fost mmu| dem eele mai plicoe
lwgruri pe core leaaism  Dies
" declar Milon A
durat 1% bani, 41 in Mo o
din acea periosdy am avur
sgesal dedicaic 5i smbipe o
in peegitinen  pemtna M
Olympsa 1950 Am vl =
revista sa fie b superlasiv, an
&l putcam -0 §5¢, 5 am luoml
mai  inbens Iz
vieoduid, chiar i trei nogsi In
ransl, pentru a respecia fenme-

e Mike @ pe

decdt

mcle Mmals  Foloseam o
pramad de selctimise ca aa
fin productiv

Revista murgen desanl de
bine, clind, char pe ciml a2

comcura niciodagl. M e v
feveni wiupra decizici lumle §i 52 vor
Ineares pe stena comursurilon.

Dar clnd & fost ssenis po looal
einci, Mike a gint el m va mai concsa
miciadani | Sub mici o forma o aveam
Bl om bag dinoneo i oscelai proces
tureros penini o recompens simiark
Bn waes un moment, din 1950 incoace,

wmoam fosl onici mdcar fental sioma
glndese B posbilitiiea de a concurs,
Mu e dor de asta,”

i tnale ropercursmnile, ¢ difies o
i aimsnlim prematura etagere o
Bfike, I 29 de sl ea Rind o consccinga
majora 3 comcursului  Mr. Olympn
I8 A lgsil cfectny culiuriseml de
vederea fizicwlui cire ar fi putnt =31

devenit profitabiln, spossesid -

3 i-ain wak

8o incelal operafime, A
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preghitic lui Mike, In scelasi an. mal
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Mentzer trecen i prin fmalel it
wle oo Cathy Gelfa.

Jncercam 51 ma menfin s s
prafala [ 53 am ceva I ocame ©-mi
investzse encrgm, M-am Eisal comminal
de durere. Mu avesm nici un el Nu
aveam mci o directic.

imca fodoscam: amdctaming, isr vzl
moestodn, in completine la seria de
brmume, mi-a afecia minsen - G st
st de oo, cu boabe o astfel de lnoruri
sustd [parks complens, Combinalia de a
fi distrus emofions] - ceea e poale
duce Ia pienderea controbalui mental,

tart o el amfotaminelor, mia
dereglnt escnls emaliveali, ceca o mea
dotormunat s fae wmebe fopte Sapoaale,
e i 50 pareau mjiomle.

!nnuwn}mrnﬂmhmfnqz
de cang mi aviam Cam a

s mume pe indelele g imd aminkos
socle conversatii oo oondmliase, coen
o mi face =i mi pindese ow i

welofon suna inireuna, dar i 1993 a
publica o reeditre revinsits o princip-
mlor sale & i care e vinde ea

1a John Litthe. Bl my me-a scos niciodats
din ealcul.

Bl-n ddecasnipn fapned e, fm afasii de
Julie i John, ninseni den damea culiur-
ismubai wa o Fioet vrean efort de n ms
sprijint - mi refer kaum sprijin moral,
mu flsanclee, Dar Gini e swama ch
it il semeni o fos piobalsl din-

plinca cabdi. Die semesen, in acelagi
an gi-a deschis prima clmica Madex

(speemiloenta  in reshiliares  acc-
dentirilar din tinspml Jary
i Bamta Mamica.

Inotdeauna consiermt drepl pnoe

todipul n]h.ln.lbd‘ul.s.hd:bur Mike esse
e ading mmplical in shadiul

colo de pasterca bor de o fagelege oo lise
intimpla, 5i au avut problemele lor per.
sotule. Poste ms fiewt st ce o fost in
sare.

T1mpdnﬂ1n-u Mike a fost pe
drumnd  spre nichier @S nitare.
Cltendsth aves tendinge smucigags §i
u'l.ulumupmnd: Toste formele de

s medicatie s-au dovedit 2 0

sublimisr Ayn Ramed |;|1Inm|'|- PomEm-
waer, al el discipol eae Mike - naj -
feca g muo ogmle amork, no s iw
controdal pawalul, Nu injclegeam ce ao
petrece, deci nu e (8 contmal con-
soplual tofal. Mu eram deplin consteent,
degi erndeam ol s’

An Bt 52 rEea ol i pEink
el ke 5i-0 reghsil cehildeonl mental
ANN RATACIRE

Im Tumiea cutearismilis s incepat &
ool povesti despre um Mske
Adenizer  nchon, punésdo-as  iner-un
mod din ce inoce woi b alegind
pod  pe  sicdel,  disigind  ciealae,
profietind  sfcgiml lumii, arestan de
[relijie de mai nudte oni, sdcpdind o3+
tratereginii sd aterizese. Unele din
sesle povests sunl sdovirase, abiel o,
Caml Mike esie confrustst on noesic
canesdenite’” g Entreban clacs publicnren
lor l-ar desanja, rnle - , Am bnecs prn
atites, incdt chiar dack als inceics 4k
i o], el mfi'"

fn timdpeal eelor ewer smi in care
Miko s-a bapist on dewonii sis, sos-
mitmed culturista, spre mgEmen o, @
aboedsl o porific distamts’ neferitor la
car. Ao Tost dear dimd excepli nols-
bile. i nobile: fosis prictenn Tk
AeMew @i John La#ilo, in preseni re-
dnctor i FLEX,

“hulie, e iome ob pelafln roasirs s
widnass, mea sustinul Foarie i,
el g fmasciar, in wmpul soelei
perioade de cinel ane Toar posm pet
-1 IPrEChET ricsenia.

Fabn Linke a Gt onol dan pojima
AT MU N AT O pecsnia - dgn-
vania = eram fionit sm nebun. Jobs gic
destiile despre putenca wleilor g modl
in care ele lucrens in minte, EI discuta

fiara efoct amapm lu.nrnle dar pe cind
se comlurn ani "M Mike moomai fua
amfetamine de 1% luni.
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Povestea se mwiis scum spre seel
moment ovrika' din ionuarie 1990,

ol timpul acelai whinse imemiri,
am inceps mectiyor 91 percep lumina
kel Percepim o ereseul wnepal, in gele
alin wrma realizing e fpicle pe care le
exocminy u gindurilc pe cane ke aveam
i putenin [ mjlonale pentrn 5 mw
avean soms. Urensen o waee faplcle
meke din amii procedenti au fost logice,
cimd de [apt eran intoars: oo 1807 de |a
a M bogice, becpenm 53 realiner o3
smma emojiosali cauzesd de mosrics
Etahn mes, o incelanea apariji e
wisk  IFLREOUT  m de sl
Feghtirii m:h: cu Cathy, condhinats cu
uzul fi bor, s
nwinle,

Any epatenl bmile wnsurile gimadin
maipia halilsi in e em, @ am mal-
#t o gregenm. En eram kel care pier-
duse controlul, mi 1oli ceilalti @ woate
eelelalie. Stinm ch bebmie wb-mi revin
s vinta mex ar 6 foss dusa. In elipa
wind am realioat asta. am foss ingroet

filogofici §i ahiectivismmliui 3i mteye
speranin o seeste st i vor dece in
wele din urma spre ale direcise pro-
feswmala,

EPILOG

In februsrie 1990, chind  Mike
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Anglia, nn Gindr =¢ progiie si-si fsca
debutal ¢a peofesionist; un discipol carc
avea 53 dea principidlor intensive re-
bvale ale I Mike, cea mai nidicais
valaare posiily, Tinaml e Dun-n
Yates. Dheilicied dewchi
e gmerenmmenn abe e Mike, Brvtineul
s indrepiat inexorabil spre dossinegia
Villubai Mr, Olympia. Astied, Mike 5
Dorien  wn pameneri  de  afacon,
pregavindu-se si lunsese bnia de echa-
pameni Heawy Dhity.

lLegaira dimitre Yases o cormana do
Mr, Dlyispa oe [ée = punem
Inerebarea dack Mike, lual pres sur-
prindere, ¢ =mie vreadstd nercalizal
pentte ca ma oo cucern titkl care-l
profepise pesans el acum 30 and, i acel
exemplar  al  revistel MUSCEE
BLILDERAGHER, avam pierdui.

wba i sk rebovant”, declam
Mike. A depdas wamentil. A fost o
vreme chnd nu credeam ck oy pasen
spune ez erva. B ahsecht 28 fin
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smeleeiul; dacs meap puten intoaros, =2
mnnversa i e ﬂmewblmle\ iz ar
i R

de il de wmll ting pacrad . Em
timspie] =4 dnd sege. Era iegml s oma
‘intore b oo shiam 54 fac!”

Mike Manter w2 intors 1 oo gia sa
fnch, 52 Tnek enm) Aproape mirseulos,
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antremar particolar s Gold's Gy,
Venie, Progresul stu 3 lost ascendoni
i whimii ami In presem, mre sipa
elicnly &l posle 53 antrénan, afacorik
prin pondents s mad inflarg
re ca micsodati, are o rubrica lusand b
FLEX, servicinl s de consuliania prin

Mar despee cumulmlrlk |-1|n ECS
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al? Mu ma gindose prea mult la oon.
curs. M- ssural de dl Vicas @ o
il B3 i, fo-as ial ilen s spoi’
Face o pauzd. npoi zimbesto. 5.8 scurs
destul linsp o sa-mi pesmilh s prves
inapoi 5i sa fec haz de sirsdaniile mele
pewina & fi comparal cu adfii. Astiz ma
vid, agn oem cred cdoor trebui s
[cems eut wodil, cn perscani .
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muschi in miscare
FLEXIA PALMELOR
PRIZA IN PRONATIE DE MICHAEL YESSIS, Ph.D.

i hucreash de Thocare dani clmd apucsti o bard 51 cind et cacrui]
Extensorii incheicturii mdini, ins1, nu sont folesiii la fel de malt 5i; ca reeublar, sunt de obicsd subdervolmi. Pes

v palmele pdepte i

srmect pcest dezechilbou nwscular, Biccti exim palmelor ow priza inversa.

Tehnica

T il wogantera in Tedang mind
g Ingennnchis)l e dsjs spee purcs
Tinga 2 nmsei barici.

At amehmiche po banca in a5
el il palmwle sa sivs in afae hinos
pening & e pulc mkes pe bt ampli-
iz Intcanee bl s Gl i o,
Tincyi anehbrwjede lipne e banck i
ot amiele I W gesde, en umerip
direet  desssgin coatehs w3
antehespobar.

Coharlly - pabmeic i am ol incic
inchswhinile s fiv Fesale Bomaxing
Agvat eale posdiim de plocan:,

Eliddicart palwele ciil mai s penilil
Impusijin de wiiref, palmalo trebenic sa fie
ikt desnpes mivehiluganichatclos

Dijes ondieares greniiliar cil mah
sis pesihil, cobanin pelincle in possis
initiak =eh comtral. Antebragele robuic
A% pinEing im conmtact oo hanca po durals
execaficl, Facets exerciml o o ek
miduraty §i parcengefn intrciga iraso
Wwie & eI

Clnd  folosin preasgl mart s
incepe =i = instlese cboseala, inspimnlh
si pmeti=va respiraria b ridicanea grenin.

Aavon Baker dermornstreazd
versiunes

{alor s1emprinali la revenire.

Actiunea muschilor
si articulatiilor

La peest exereiin, incheminra
i s exbncke 4 hiperexide In
il extensied. palng e kg ale
I o patio flexat (palma apropista
di aniehral) pisa inle-g  peaslic
nennd in care pabma caie i lisie os
bagal, Hipereatensa are loc cisd
sl palmes s ridicd pete nivelul
antebmalu i,

Sporturi pentru care
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Pentru cubluristi. e mlmeler o
pridi inversd ese [Rare  poit

Ixrensm 5 hiperestensin Echeicani
méinii aunt impestanic penin: sxecat-
e mizeanir de - hakhael = tenis,
badminton, moguetball 5 squash.

penbnn develiares maxima o mugchiles

Mugchii  smplcagi  sunt - gxfrom de
initpstanty in Gincrc palissi pe acecan

de pe porica din =pate 2 hratylui.
Aveste e sl inchestarn mini
jozea un ol important b ridicares
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i 58 il me exeenti exeneitii cn palim
in sy e, de exempli. la ridicieibe prin
‘g s katerabe ale braelor.

linke cix anicbraful, coga co esle mevcai
stynes cind 5 execubl misein provise
eib degetels, oo desesial S0 fchiea, ¢l
=2 fin in nuing difenite unche, g in
epartir care mmplica serviciol. Desirece
mnschii extenson o degeielor asisa @
eneateianll meheictan mdinn, aceiis




Comentarii

I Extensin pabnei 5 hiperes-
tensks ajuea [ provenirea si traksres
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