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Antrenati-va fara sa renuntati

de Joe Weider, Antrenor al campionilor inch din 1936

M de juindtme dis oamesdi care incep 53 50
e

Dhe ee e m
T —— senplitele

le pubslice,

i s primele lund? Speraf

averimmente venite din pariea ausartigilor med
referiioare la porkolal represental de mactivimie 1 de
excesil de grasish din corp, osmendi adophl adeses
progrene de ex nepetrivile, care sam prea
PrOpUR scopuri gres 3 i Tsiisesc a8 Tech din antresament
o activitate de desl

51

T

P il pare de simpda, eforul de a incepe i menpme un
progrem de exercilis peate fi tof atit de dificil ca rewenjarc
la um olbicei prost. Sedentarisnval eete wn vici, in contradicte
cu B corp creak pentna miseare. Ficind pante dintr-o nagiune
obisnuitd cu repalime mpide, mebuie si ni so aminiEsc
tolugi o benaficiile exercifiul
corpilui, chiar dacd ni Al imedist vizibile.
wa mergeti firs marmal  Tot  astfel,
sirensmentul e o formd de invisturd, s meeti nevess de
un plan de acgiine. FLEY va poate ofuri informagiile necesase
o came mvefi novoie peninu a incepe

C3 incepitar g4 s amtrenst niciodaid, primvl scop
va fi un program elomentar care va reduce riscnl unoe Boli
serioasg i v v fmbasdnifi sindiatea, [
cinni: sdopiati elape
pentn e programl, primad
hsera ce trebmie faowt fiind alca
5 progmm de sciivitale. P
serietl - e, ove dle anivenamenie
{amirenament perobic si do Forgd)
pe o perkad) de clova

apar in mecansul inem al

La  poaal

e bl e el i

s

saptaming iainte. De asemenen, wn pariener de antenament
e foloanor. Deci ocaxional suniei obligati sa bpsit In
anirenament, considerati aces lucr €3 o persaadi pecesar
do panzi. Pastrali wn jumnal seris al progressdal vestn. Mu
emameniele dacd vi par prea

crstali e v modifican

ugeare sl prea intense

Prinire principalele benedi
risenl meddus de imboindvae, candita fizick
aspect mal strighor. Lupiafi-va pestra oricare din acesse
i pestul va veni de b sine. Chiar i pubm cxerc
deloc. Mersul pe jos (uwpar =i Bp e
casnicd  mimpla,  pradindril,  dansul i
curmgrribande redes riscul aparitied anor boli Emportante, sum
ar fi bolde sisiomulul cardiovascular, dishetl, baperter
si chiar $i cancerul. Antremamentul de foed oferd o probecqic
extind, pran soilnre §ion mekbilisii,
depirtind ¢ ehderiler ce produc fracturi i provesand

ale exer

LACE

CRIETE el

OELEORONER,
Cea mai mare reducene @ riscarik al
mmeniles mactivi care ene. Deci, ebginegi
seordal mediculni si puie]i incepe. Pe misaa oo
capacitabea demneavecnilel pestng anrcenas
mest ereyie, acelasd lnons s va inimpla
e beneliciile. Veli arsta mai bine, v
vl miscn mai ropeda §i v Vel s
i i gl i

are Joc i
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MR. OLYMPIA (V)

ile Jog Welder
BATALIA TITANILOR
Partea a I1-a

! mold mea recul o9 vedwea nici wn detalin i Oliva era 5 o unom in camne 5i oase. ca g ekl pe cane B

pregitirea lud pentni o ul My, Olympia din intilnise o alie concursuri, Adeviaal, izl cibanezului em
1970, Daci proms ded efind el i Oliva incrucisasers  superb, dar aim ani de perfect il
ashiile, Arnold fusese cin de cii mamidat de aura dim 3 ma |
jural funi Odiva,

B g il augise de i

wheam fel 7!

i & bocrat din greu peniru a-5i imbamatab aspecil,

Dave Drapper, Reg Park 5§ Armold Ia Mr, Universe NABBA 1970 in care Arnold a trivmfat cu
putin timp inainte de primul saw tde Mr, Olympis

neusn 58is |a co sa s agsepie. La mrea umme, A

4 lunla 1957 FLEX



Arnold i Sergio pe scenn de la Town Hall din New York, la Mr, Olympia 1970

meei ales in zona spatelui §i o gambelor. Si-a pus de asemenes
b pumect un program de prezentare pe Hnga care oel al lui
Oliva urma =4 apard un lucro de amatse, Do Bpt. Amald i
dishng seama o, dacl | se putea reprega ceva luk Diiva,
mtunei e vorhs de prerenkinea loi pe soomd. far Arnold nu
e ol core =i piandi oeaxi de s rage foloase de pe urem
slabiciunlor adversamubyi.

Cu citeva zile inainle de competifia din 1970, Amold a
cancusal b Mr. Universe do |a Lomdr, unde ia invins pe
Beg Park, idodal lisd din capilinie, 3 pe Dave Draper, ussl din
smicii lwi do antrenament din Californis. Ameld, promilscas
sk spard in ziva imedat wrdicars in comcursul Mr. World
F al AALL i (LR = Ohin, de cpne
JYim Lorimer, un cen de afaceri din zons. Pesans o se ssigar
& peincoropatul M. Universe, va ajunge |n Colembus,
Lorimer & imcharml un svian cane si-| aducd pg Amold ln
concurs imediat ce snsea n SUA

Sergin CHiva promasess i of o va participa la concursul
Mr. Woeld, apol s-n sirginds. Chiar 3 aga, & apiout in @k
Vaterans AMensarial Audisoriom, sriibnd perfect inviseibsd &
mumai in finuts de steadd. Dieoarece nu era sigur od Arnold va
apange inxinte de ingepere compatilicd, Lorimer i s-a sdresst
din nou kail Sergio, case & spas da, aped wa, aped din now da

Eu neam fost peolo; pol doas s& repovestese ce nai-au ne-
larar adfii. Mi w0 wpus c3 Sergio a facut o mare greseala clmd
Fha pus pe el mi de mwll wles, incil i curges pe elip, Corpul
i magnific sirdkecea o1 o oglindd In migcare sl respinges
Farming peternicd o rellevioamior de televiziume, asifel ci de-
taliile definipie lul o se mal ebservan, Pire neted pesie ok,
mai ales in zona coapselor 5i o sbdomenlil

A, care sosise imine Hmp pentru a infra in conoars,
era doirs feamad perfecth. Frecire detshn a) pwschillar =¢
vedea bine, gi fecare detalin ers impacabil. | Dapd plreres
s - wpunen Dscar State. came precichse joriul competified -
Amald ers perfect”, 5S¢ pase ch oid 7 arbign an Tost de acosd

eu el L-aw declamal pe Amnold fvingior in fajs lni Sergio
Dliva

Baaingeles, fanii din Mew York au refuzas s ia in senies
fepeltatele de la Mr. Werld din Ohio, La =ilile po care le-am
viznaz, pugini dintre cel care vensan des pe-seolo pesnencas
e acast concars. Cu 1ol crau mai imeresafi de Me. Olyspis,
care urma 4 fie jurizat de citre experfi, de ciire persoans
care Tl deckaraserd pe Sengio drept col mai sare star al sl
sk

Concursal din 1970 a dst mari hiais de cap faderapsei. Mai
Bl & fan varka de bocul de dexlisurare. Timp ok and do =il
coganizasem congarsusile imporanie ln Brooklyn Academy
of Music 3i 5o pares ci mamagerii salid ne consideran ea find
die-af edses. Dhnir-o datd ins, a0 incepant 54 no dea kot felul de
explicagil cu privire b fagtul ci om ne mai putem da sala, Am
umnblas bn sus i jos prin Mew York dupé o sals, dar n-am
ghsit mici una. In whimml mimet am reagit 53 inchiriem saks
Town Hall de pe stmds 43 Tanst, nu pubcem mira scole
péind la ora & scara, cem oo o un dezavasda, tednd cost ol
nes pegpardam concursurile dimingata. Din fericire, Tom
Blemichsszlba se-a invital Ba asls lisi, Mid-Coyv Gy, peniti
prejarizane.

Au urmal alie probleme. Cu elteva minute binse de
incepersn preliminariilor [a Mr. America, Sergic Ofiva a sosil
In sals si @ cemur s& e in comeurs. Tocmal primdsese
cotijenia Americand 3 i se paren perfiect ol sé-5i adauge
la colestie vehil de Mr, America. Mu mai conta ¢k fusese d
tred o Mr. Olympia, adick [n fel de depane de Mr. Ameriea
wum ¢ cerul de pimdne. Intmse de enrind in Depanasnensal
de Politie dwm Chicage w le promisese colegilor cd se va
Intoares scash ow amdndoih X

A fost nevaie da negocieri prelungite, in timgsal cirer
congideniil ohisnll peatie M. Amenes g thd unghiile
de emoie. in final, Sergio o fost de noond 5 o CoOnURETE
dack # declaram cigtightor omorific 5 i inmisam toate iro-




fecle pe cane fe-ar i clstipar daca ar f concurat. Cerea trofeal
pe calegorie, wabe trofeule pentru cea enad busa pang 3 cor-
prailusi i premin] ool mare, M Americe.

Apoi a pocst Arnold, i Sergio s-a luat dupd el B greu do
ales invingaorul. Amandai avean corpusn famastice. Dar us
ochi avizm vedes curding eniclle fisuri din progrmmsd i Ser-
gin = stilel de pogase comparativ skab gi lipsa e conerod asus

Am pus in bqlhﬂl interesele nln:ll'p eoncarenli # fra-
hlemels Ceilalii © af 1 fast s
e mnnl cs Sergio Olna. Dex wnﬂul'ﬂl srigea spartivi ITI'I-
unst dervoltati din wsti [|mm, ¢ ke oferea ocazia @ debu-
tamfiber & participe. Oameni care se antrenasesd din grew §
care T mod mormal ar [ avil ganse s cigtipe re-
5 et s iradli nﬂ ar fi ruu datal welrru-ql
daca titularsl o lui | comcura i lor.
Ar i fost judesali dupd standarde mai ieslte deeit In arice
alel competitie Mr. Amenca. N-ar o fost deloc o come
petifie. Me-am dat seama ¢4, ist-un fil, Sergio ave droptate
Dar ap fi prefert ca aceeased siuatie sa oo fi apanst deloe. 5
s pianllan upel angl cind, 0 afirg, coneursul Mr
America a lnceput i Sergio,

Projurizinile penitru Air. Amenca IFBR i M Weorld
[FBE s-mi terminag eu pujis inainie de om § sedm, Specti-
1oeld #c agezais deja lu rind in faga sili, Spectaccbel & ncepai
la eem 8 cu o demonstrafic 3 lni Frask e, Cu o saptindng
imnints, Frank cigtigase titlul de Mr. Universe pentru amatord
I Landre Ers fntr-o forma foarss buna, & urmat aped cone
petsin pentru Mr. Americs, cigtigans de Mike Katz. Tighl de
Mr World i-a revenit lus Dave Deaper. Acum véniss viemes
cn Ammold 5 Sergo ai demonstreze dacs rezultatele concur-
sului de la Colambus fusesera o i i

Arnold & @virat prime] pe scend. Asine magnific. Ce
schimhare fafa de omel pe cise il vizusem priea data b Mi-
ami e dis ani fnainee® Acesi Schwarmenepger aves bewje oa
circumferinin de 53 em. <u hieepsh gl tricepsi bine definifi,
oum mis mai vasssen la nlswend alicinevn. Pulpele §i ®geau in
evitdenis ea medelate in bot de un sculpior; @ ce eran definite
4 siriase

Reacyia publicalui n fost electrizanh. Dar fasii devonati i
v nu cedim wgor, Chiss fnsime ca Amokd si-si tenmee pro-
e, s Emcet sh sirige dupd eroul lor, care se inclleea B
culise. Chind Sergio a weat pe seend, in wlh s-a 1t linige.
dar numai pentns o secunds. lmedint mulgimen 2 supl =
sirgits sgonictease de bun-venit.

Apdritenl fithalui gi-a dus amédndoud méinte b buze 58
trimés un samat catre public - tipss Ola. Apoi o incepet 53
pozexe - desbul de skingac. Trale e 1,78 m, orn on aproaps §
em mai seund decls Amold, dar pare de deud orl mal lat in
umteri. Peciorslii bui aromeau umbse pe catis ioracicl, ar
coapsclele ma rimileas eu gindul s lupeiorii de Sume. Sc-
i erm bine dotat, dar nu gt cum = obtind cel mal bun efect
i aceastn hinilic pe viag g pe moarte ca Amold, mu invirase
=i=5i contrololers: respiratis §, ataned ciind 2 luat passtia de
diwthlu bacep, abdomsenul | e ridica 5i cobora @ foalde de e
floriric. Dis nou se unsese o pren ol aled, mdindle iau
alumecat din talie cimd a incereat sl-si istinds dorsaln

Trepaat, focal din lphuua mmpdns:xlu‘ﬂ Sie vede

& wiind s prod iskare in cursul istorieic
cova din ochii lni Serges spunca ch si el vedea asta. La
sfirsita]l progransiul -2 indrepai spro culise fim 83 mad
iriisih eignuitele bemlo chire pohlic

In sals a izhoewit un rizbol de incemjan. Fasii Geearuia
distre cet dhob srega mumele eroulud lor: Amebd!”, Sergsa!”,
! ™

Im acest ting wrbitrii Ficsan comparatii de apeoape in cu-
lise. l-aw comt b Serglo si pozeze si lui Amold =-1 imine.

pra rouischiles. 5i te inirebai de oo punea pe el oiia liri de
ulei,

in cele din urma, srbsani l-au trimis pe coi doi pe scesa
pantra a poga in fata pablicubs, stimnd sifel, Fir s vien, o
adevarati revobafie. Publicul s pama de pareh In sfirit ol
care pierden urma = fie exscutst Lo wn mament dat. Sergio
piren o w0 siturase de ioate. S-a witat b Amold o eliph sl
apoi. chiar in ficnl batiliel, s-a intors 5ia plecat & pe scenli.

Pubdiend a incremenit pentru momsnl. Apod chaar si pro-
il funi ai lui Sergio l-as parisia. Cied, la chieva mimle
dupa aceea, Bod Parker 3 ridican bragal lui Amnokd in scemn de
vickaris, nu -8 st nicl wn proiesi. Concursul de la Colum-
uns - dowvedit a nu fi fosto intamplare Amold 1l invissess
pe Cliva die doud o in desst saptambni. Arnold era acam Mr,
Cilympia.

Dupa concuis Amald & explicat co s intimplase pe
seerd, Mu il subestisnase pe Serpio, lsi aminten prima sard
clad 1l vipese, clmd pariicapass la concursal Bir. Universe de
la Miami Beach Observase o presentarea aga-gi-asa 2 luk
Sergio s afecinse powitia in ochai publicutal, L New Yaork,
Amold e era sigur <8 Fuane sulsent de el penii &
depasi noeasta. Cind cei died 5¢ aflsa pe scend, in acele ultime
momente, Amold s witkse 1 Sergio, gi vieuse ch dadden
somne dbe ohascald, Aga o, Im timp oo famii 8 lepeau din
misgl in salt. Amold §i joptise pe furis hel Sergio: Omuls,
st oste, mie mi-ajusge. Ce-d spume 54 plocim asum’™? Lie
Sergin & foet de ncord. _la=n inainte”, -2 sps Amedd. Vin 5
en”. Mulgimea a cremet £ Sergia a dm bir cu fagifii i a
Imcept 54 huiduinse

N vom §i michodatt dach Amobd |- pacalin pe Sergic
= chied intr-adevis aves de gind si-gi urmess dvalul, dera
fizst opeit de reaclin peblicnlui Tot c¢ gtim e cb stare de
confuzie & contribuil B prima victarie o i Schwarzemagger
la Mir. ©ymps, ecen o el o recunoscul la mosenstal respec-
i,

Wi o frvine prima datd pe Serglo, pliaw cum
i, cam poseesl, 5 gikam o8 aveant de ficar O Gapr, cdad
i pivpdlene PRI CONCIWE, ST o o drdciia, coard
el uFmsoand s paces. N s o st b vola frsdplind ~

M it b il ow progpeamale dor de pozave. i mile
filose ol aewluiagd i, dacd evte poribil, Snfier desproape
flecare progrom cus urmeesd o poziiie dopd alte, dacd ae-
Ceriunpg de posipll eme eeveegd, $irod s gl e
il e

LOaur sohimhar, (vice sohkimbare seawad 00 -ar
puica i an fie siger de pragrawul for, oo legieils st
st st B editore e cova mal B, Pe de alil parte,
cowevenf (M0 Speme o Sund mulfselll, b oW poriese o
acoln fau ceva o i considerd @ f§ cole wal b pesilit i e
T

Dt i i ¥ pifrce i mosd dvcssbll o @it pozd,
Wi e 54 fanderviry g wd-i sedvieh gveustd percepfie. Am dise.
it saur P atreati. S i de ol age g inebie, penten oo Aol
arvend Puasisl, 1 e avervneir afe vl iyfiort it o Dovinge ™)

- Dt bl o Pocing, articol seriv de Amakd
pemnt Meascie Suiler - LIT5, i anul i sar 2
chgigd proseiul Mr, Olyepia 3 pasca nar



3l invingatorul este... !
Joe g Ben Welder la premierea lni Arnold in 1970,

Amaold s-a apire T80 niel o problemd odul in snul wmior b
Paris. [FEB svea aowm o nowd regull, care ke imerzices membrikor
i 83 comcurere in competifii caee o mvemn girul Federatici
Aceisth feguli prives @ concunal de b Londrm, cir Sergho o par-

ticipat onoumy, ceza oe i-a st descalificoe |a Mr Olympe. Mai
muh, mastur ke s Londm n-a menikd problemele pe 2are lea
creak Seapia 3 fost invirs de Bl Pewl, enve sefimase = concureze
oui Arvold I Mr. Olympin. - LT T -
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DELTA RAY

Programul detaliat pentru umeri al lui Shawn Ray

acd privegth wmensi lul Shawn
Ray, fantstei s perfoc
echilibrati in acelagi timp, ai

pariea erede o deltoizi =i a foal con-
siruifi oa ajutcrul a gl fehil de seuri
descrencnare g3 she e ol avmnsae,

e whinsi ork. Nu este aga

Coea co margen la Amold ¢ la
Fraseo, mérge # 1a sing”, spune Shawn,
5 ln exercajii de bazd cu gan-
tere @ haliore po care acest ©
wicecampion la My, Obvenpia, e indra-
et el mai wmh, Singurs diderengi
reals Eare eulmristd anilor 70 §i cvi de
astizi, explicd o, oste nowl mad de gl
menisjie i aninenz
menndd caediovescular. | Toate sehnicike
vachi inct mai funciione §i astas

referin

Impins cu gantera din sozind .
Shawn numeste aceasth migcare .camea 3i cartefii™ exercifiilor pentru umeri

Accent individual

sl T esme s elgrigat titul Mr
Cafifieenia S-a eabifleat in emrkia pro-
Feslonisit cind a chstigat W
MPC din |96E, la vil de 7
nu gi-a modifiem de senci siilul de an-
Irenament pentra delbodri: imping o hal-
1er §i cu gamens penira croeres masel,
w ridicin ca gamiere pentru a da detalin
capeteler delnoazilor. Nu am descoperit
e Al core s1-mi dea acemgi sereatic
ca ganterdle de 90 kg", adauga 5
{E bine &l gnj &4 eingva folosepe .
tiile aben care ooupd spatiul de la capinil
rasichsbail. _Aparatele preshe confizie -
dhar uma goegita”

de Joe Kissel

El insista, spusind < confuzis ¢

buna, iz vreme clt esic o parie a
tinui program cane nllerneaza exorcitiile
il she mesode de amdrenamen! pestng o
stimiiln crestenea

Programal e amirenam ml
aste Fix”, explich el. n schimb. se
i % ood, da m Froa pentni umeri

noepe <u imping ¢u ganere, la an-
tremaments] urmbler ve face fmpins

i habera, si «un alt moment

Jnsobdeasna fac aceleasi . day
intr-un mosd diferit”, Va T
limitarea exercijiibor - askgurindu-se
& nu se supraasireneard - duc la un

echilibra fonamenal al celos tres capaie
sk delioiziler lus Ray. Lorpul meu
reprezmnth bl de fize complet, nu oel

singura migoare cans

adaugd marime deasrece lcreazh toate cele 3 capete ale delloizitor, Degl adesea ol igi incepe ngﬁmul_cu
acest exercifiu, Shawn il face in momente diferite pe parcursul anrenamentelor, pentru a-l  mentine

proaspdt”, cateodatd Fachndu- la mijiecul programului sau chiar ka urma,

Cu ganterele aprapiate de urechi, ol impinge greutdfile in sus fn mod simetric §i contralat, pana cind
acestea so ating. Fara pauzd, of ceboara gantercle catre punciul e placare. Pune permansni accent po
forma corectd, nesacrificingd niciadatd tahnica de dragul grewt)ii.




impins vertical din stind

Desi putini culturigti fac aceasta migcare din stind, Shawn spune ci. folosind o Tarma corecta §l o greu-
tale modorata, exercitiul este eficiont pentru deltoizi. El se asigurd cd umerii sunt incslzifi, apei gl ageaza
form piciearzle la distanfa umerilor $i apuca bara cu o prizh mai largd declt lifimea umerilor, ceaa co-l ajuta
si-5! plaseze siresul pe deltoizl, Miscarea incepe de pe pieptul superior i, pastrind o distribufie egald 8
putedii, impinge greutates pana cind brajels se intind compled, inairme de 2 o cobord lent. (Pentru seurile
cobe mai grele, Shawn indoaie uger genunchil pantru a triga la ridicarea grewtagil]. Pentru concentrarea
martalh in lmpel exerciliului, Shawn T3 imagineazh ca este un habtercfil olimpic, cu un public numerss,

eaen co-l ajuld ad tarmine migcanea.

Ridicari laterale cu ganters
din gezind

Acest axerciliu solicita capatul ma-
dian al deloidulu, lar Shawn
afirma ca atunci cind tenména un
set grou, umerd il | zvicnesc ca
bicapsdi™. El alermeazd aceasia
migcare cu ridichrile laterale din
sfind, dar preferd wariania den
sexind deoarsce impune o forma
mai stricta. Cu o finuta perfocta -
pieptud ridicat i spatele drept -
Shareen Incepe cu ganterele finute
lnga muschil posteriori ai coapsei.
Ridica greutatilas pina la nivelul
umardor, cul braleda parfect intinse.
JOach ridicali mal sus, & o plar
dere”, spune @l considernd ca
AR CARER mal  awansata  implica
trapazul mai mull decid delioizil, in
Himp o8 unii cullurigti MeiEts s4-50
iermine parea pozitiv & repethriler
cu degetele mici I sus, Shawn
crade cd sceal lueru nu edte nece-
=ar. El coboard usor greulsies
chtre pozilia de phecare, sfaluin-
du-ne: Controlafi grewlatea: n-o
tasagi pe ea sa va controleze.”




Ramat vertical

Shawn alterneazi acest exencifiu Gu rofirile de wmeri cu haltera folosing ramatul mal ales ca migcare do
fimal. Mis a%te prea proocupat de greutatea pe care o ridicd, dar folosegte bandaje pantru incheieturi sau
manusgi asifel incit concentrarea $& nu 8 deplaseze de la lucrul trapezul citre forja prizel,

Cu tiilpile departate 2 ltimea umerilor 8i ¢u pickarsle drepte, Shawn apucad bara cu priza in pronase,
aga incid degetels mari sa fie Indreptate urrul spre alul, Incope ou bara deasupra genunchilar, apoi ridica
greistatea prin fafd cu o migcare controlaty gi ferma, ducind capul putin spre spate peniry a pastra conti-
nuitates migcarii. Apel Shawn coboard greutates lent citre pozitia inftiala, inainte d& & repeta,
i peatru fizicwrile mar
LAm de gind & esse
ne =
septembrie, ca =
p tum pertiru

infricegioane

erent corpal lui Shawn coor
Figaren alor clie: licunsle insep = f
hi de calisne™, in acessi nu esie suficient. Pomle spem < s Mr. Olympia -, =
lupiz sa penina ac oftu Sandow sl arbitrii 5 nu mai masdines stiies ponio-
Evident, Shaiwn nu va depigi  cale - paate vor prefers @ merele’
elul bai Dorian Yates in  referindeese ln simpatia acestora aparen- e

de rivm




Rotirea umerilor cu haltera

Decarece o percepe doar o
mica diferenia Intre ole, Shawn
allermeazh rolivila cu hallara cu
esle cu gantere. Cu picicansle
draple ?i talpite la Iﬁima umeri-
lor, apucd bara lindnd-¢ Wnga
compse. Lashnd greutatea =a
atdrne atdl cat §i permit brajele
intinse, el ridica haltera fara sa
indoale coatele, Incercdnd sa
afinga trapezul $| urechils, Apal
coboard greutatea in mod con-
trelat. Shawn spune ca brajele
trebule vazul ca niste carlige -
solicha trapazul si-l face 58 exe-
cula migcaned,

Ridicari laterale din sezdnd aplecat

Shawn se ageazrd pe capdtul unei banci drepte, cu piepiul at-
ingdnd genunchii, lisind gantercle sa atdrne liber sub picicare.
Ridici in sus 5| spre exterior ganterele, Intr-o migcare circulara
arunciind groutalila in med controlat cu o migcare cit mal com-
pleta. in punctul de maxima contraciie, Shawn isi imapginoazs ca
pozeaza dublu biceps. Bl coboara greutatile sub control, urmand
acolagl parcurs ca la miscarea de ridicars, La acest exarciiu
Shawn nu Tolosegie greutdii mari; esie mai preccupat de solici-
tares deltoizilor postericri qi de senzafia cd lucreazd. ceea ce esle
relativ ugor in cazul acestui exercifiu.
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le Weider folosite
Principiul triglri: Doyl Shawn mai
trisenzn cieeodats wunci cind rdicn
greuimen, el esie atent s& nu exagereze.
Degi v poaie ajuin sk ineceli [
urmaterul nivel de greute, Erisren
mear mebui 51 va wpureze setrile = ar
erchui i o Facd mai grele”

Principiul plramidarii: Pemrm g pre-
il accidenbirile gi 8 chjhpga ouax-
i de forgd, Shawn incepe & grens]
mici (60% din waal) ficknd mwalie re-
petari, apoi adamgd grewtate la fiecare
#61 CAre urmeazd

RAY S| ANTRENAMEN-
TUL PENTRU DEZVOL-
TAREA DELTOIZILOR

e Shawn Ray
i_Zi Grupd musculard anfre-
1 natd
dminaata | dupd-amiaza
1 | spata Dicaps
2 | cwadri- paalanorni
capsl copesl,
gambe
3 | papt Izi:r:g:
4 PALIER
5 | cichd za
regetd
¢ Duph o iechlrire ndecvmid, imi

incep programvul pesina wmen cu o
sare exercite din repertoans] med de
hazk Poste s sune desosl de bane, dar
multor sportivi le wvine greu si-gi

Ridicari laterale cu ganlere
pe o bancd inclinath

Dagi acestea sunt asemand-
toare cu ridicariba laterale din
aplecat in pezitia gazind, Shawn
Bpune ca sprijinirea pe o banch
indeparteazd posibilitatea de a
triga si solicitd mal mult mugehii,
El incepe miscarea findnd gante-
rele in fata, apal le trage inapai cu
o migears clreulard, | storcind”
deltoizii cu o deplasare cht mal
ampla a brajelor, inainte de &
revend in punctul de plecare,

Antrenamentul lui Ray peniru deltoid §i rapezi |

Exargitii Saturi Rapatart

Imping cu ganters din gazand sau 4 12,12, 10,8 |
Tmpins vertical din stind & 12,12 10,8
Fdlican aierae cu ganiene on sezand 3 12, 12, 10,8 |
Ridicrl lateraia oin apiecal” pooba sezand [] 14, 12,10, 8
Ralir O Umar cu NaEtara sau ] 12,12 10,8
Raamat verical 4 12, 12,10, 8

" poate i facut 51 pe o banca indinata,

inceagi amsrenamentel umerilor cu
amee in afend de o migosre cosposl,
«cum ar fi impinzul cu baltera. Degi e ¢
nimie gregit in acest mod de ghndire
{ndics, greussti mani bnssamnd pespchi

mari}, en ma mi=am construit corpul in

acest fel. O abordare mai estetich
] afla care capete ale del-
toidubel ai nevole de cel mal galt an-
trenament.

&  Pentru i sponivi,  deloszii
posteriori  repreminid un punct  slab
dusingd 1n us umdr care nu eate plis,
privit dis snce enghi. Dack esre nece-

sax, o recomand sa facefi la Inceput o
miscare  pemiru delioizi | posheson
Acenta wi va permite mai
inleni paned care ase cea mal mare
nEviie :

#  Pregmmul meu de baza pemira

defioizi cuprinde doar d  exewcifi
{(inchesiv trapezull. De ohices Be 11
repetin b p

apori midresc greutabea aga incit, la al
patnsden asl, Fae cu greis B pepetin
..demux';

&  Mu-mi anirenez in mod special
dohioizii amernon. Ve 54 am umeri
largi, hiseti, §i asin vine de la anipeso-
meniul defoizilor posienom 51 mediami
Fac «ile un exercifiu pentri delbaimi
posteriori @ omedisni, pe lings o
migcane compusa  grea, cusn oar fi
Imspinsul cu gasvere sau <u o halier.
Ageste fTei exercitii vor solicita sufi-
cient Ioale capeiels. Do astmenca, in-
clud en exercigiu pestre tapez - de
ohicei la orma, dar nu imsatdenma

s Siiful meeu de o ridica este cursiv §i
ritmic, coon o0 Imsamnd i M Bic re-
potisi megalive sam pasca la sapasal
miscAni pentne a stoaree o comraclicl
de virf. i schimb, misc gresnasea in
mod it mai controlal, cu o migean
completh, Firk aprif s pauze

* WA gt aici usm exempls de pro-
yram, dar mi-] fae b anbrensmeste con-
seeutive. Bu cred In conforia mascu
lard, schimbind ordine g alemdind
i haliere e cele oa ganisre,
stimularea muschial (n]

rpedrile

care mes

CURS PENTRU INCEPATORI

Dargi o sclimbase rapidd o

apmEe decit =) v suprsnirenaki!

I3 stadiul intermediar de dnfrezamint,

Lasali deoparie prograsnele cure s vi Se potrivess §i ou i

pului dumneavoasird? Dorifi & crestefi in greutate eo cef pulis 6 kg in nueai & luns?

1i 54 imiaki

CLIRSUL TIE & LLME pe care vi- pasem la dispossie esie conceput de Joe Weider, u_l'mullnrilur campioni si w4 aler cla
e i sigar ciine progres. Programele acestul curs simt astfed strschurle ingi! 6 progresali hni de e g o8 vl conducd pind

Curval cuprinde | programe peogresive peectm 5l ilustrasii ale exercitiilor. Cel mai bim curs intocmit vreod sty pertng Ecepaton!
Prreqr 00000 fei -+ 1000 1 chilisieli de expeditie

e campiomiles? Usmiindu-le, s veqi

lunla 1597 FLEX



FONDATORUL

Gl e 5o
eaalsarirmuli @ dlesorer penil evotor af el s, Joe

Cei doi, Ben si
Joe muni recunoscufi
e plan inemationl
ca fiind cei doi frai
care an kansat migea-
rea pentru Femess b
Inceputal sniler 40,
Joe a Incepint sk -
blice revisia ~Your
Physique” care in
1942 vea G000 de
citikni, § G pcum
e ceoscat s
numeke de Musele o
Fimem,  pese
mlicane e cition
Eeriperiad pobhcanlor
Weider include calan

Caslfer Magazine”
Ele mum ol in

milicane de exem-

phre & poste 70 oo

i s ume  Din
15435, oe doi condae
companin  Wender
Speets Equipment” 51
“Wekdsr Health and
Fiiness™ in Canada i
in SUA In 1946,
Ben a infiingn Falemiin ntemalicrabi de Celiunsm (LF BB} in
Mentreal, care pe sunci cuprindes Crmada i A, anis, 0
repreaints poste 160 da pani. [mprevsd, #i organizeass e mai e
poranti eompatitie de culketsm, concunal Mr, dympi, la cane
penticipd cei mai bunl spoetivi din lume. Bes e de suemenss, un
cercetiior asidu ol mioniei b Mapoleos Bonapame 5i a poblics
chiwn ey dewjwe acsn, ot omai meomid dnie ele find
Mumunares lui Mapoleon Bompane pe ssuls 50 Elena, resvionatin
In wtervid de g Ben Woider rispunck Intrebanlor repomenilil
reviskel “Health & Friness Spors Magazine”, Paul Bersiin, un
simbol al fimess-uled din Houston, recunoscul o M, Phyvsacal Fir-
nis, 1 ale [ui Sandy Berstein, inpreund oo Seve Toon

1.t - €0 de mare crodeli ¢ 2 foat impoctul po carg afi vt dum-
neavoasird 5i fratele denneavoasird, foe, B forares mitedsa
osmenilor dim nua de astiz in ceea oo priveske imporan
corditie] fizie 5 & sritien?

Ben: = Noi am fost plonieril. Nod suntem el care ai mntrocks:
conceptul de practicae & oeberismolol pessn Swbunbsiiines

ocupd e sfvorrie dmpernln Weader, Sew Woldler, vorbegte despre magionsa badenr

N T E |
FITNESS-ULUI

e, g i

condifiei fiooe. Pu-
Bleatn "5 News
il Weaeld Repan™ &
prezeninl o amalizh
I apmxi-

efcchurts
wran 10
de e
Agency care ariia ek
65 milioane de
americini  practica
culiunsnul  Aceasia
demonsinzz et de
Bargh esie mescanes
pentru fimes K
more semni g
Ende pénitma cevn o
prais Biait, dhr -
Jovitatea  oamnenier
remoss ¢ Joe @ s
v an fow dieschi-
zatonii de dnam pen-
i inireaga A
fimess, La o ac-
TsEArEs pemni
iness este notivl pu
in Canada san
5 A, el in woaid
lumea. De fapt, in
Framéa =-a publicai de
sabuiic

el @
privind  cede i
populane cinci spors
uri din Frants, Cwd-
turimil ora pe priomd koo

L - D g toemtai dumnesnvoistrs §i oo Co s-a intimplat in
vietle durneavoasin eare i vi deternmine sk devenili presne-
o schimbéii?

Bes - Tohl & pomit de I mecesiifile noastre personale. Joo a
Bicur un s Bopte 58 s anm Blout Bey cind aves
iar Joo mea 16 sau 17 ani Jos [nvitn schnica bepeslor
e tehiiics boxulul. Jog a ohssrval c& orcit ar i incar
e paaii &3 pund adversani la plmisat s -l g
de cie ori kveam sdversarul in ring se fmieapin sdeic,
riming i picioam.

Aga gh am caleuls] 5 aim view ¢4 me lipsea un feor, or acel
factor era forfa. Nu lingeleg de ce antrencrii din viemea aces
resmgi sl searra < forh em b Sl de importnts e s ichnicn
et um viltor campion. Ne-sen @il deci un ser de hakere §i
am incepet & no antrendm & am obserat oum corparile noast
il
o vremen soeen comding floct e o chimre sl fugs um-

114 s |5

2

ooba, lar cu,




Ben, Eric si Joe Weider

a”, Clind 5i cum a5 incepur?
Ben: D fapt Joa a inceput St
i arewik dos Eoeren bl mdreascd Sonm pras ek
dir astn s e posibil. S-3 apucat deci de antrenament oa kaliers
Forfa i-a crescut 5i n posat =)-5 perfeciionszs khnka. Po vremea
i 80 ghssaa kalkrs de cumpdoil i Canads, aald ci a
ol e un set din SLLA, dle |e George F. Jowen, (e
sul campion de lupie §i de Torgd. Joe, care fusese pind atmci
luptaser, a devenit haltesnfd A ajuns commprion al Camdei B hal-
tese. B s eontinuar cu Bewul 4 am ajons pind in fisalul oom-
petifiel Galden Gloves (Minogile de aur = nt). Din asta sa
rascut imteresyl penfn culfuriemy [ar din acee! inleres, ne-am
botarkt & formim federalia 4 &1  ressformim B et
Fecumas ofichl

A poredt industnia de fimess |a finele anului |945. [mediat
¢o mm fost demobilizal (S et semdiand, in seplosbrs
19451 Primul luern pe care lam ficut a fost 54 inine in
panenzriat cu Joe. Joe publica dega din 1947 o revista de fimess
cu titlul Vowr Plysigar, Na sven docil cieva mil de exemplase.
evistl se maseple Muscle & Fitwess 5i are pesie %
millioane de cititori lunar,
L: = Cia nee punieti spune despre wabel de nteres carg 3 urma®? Ds
% mans oot lumsa n sceistd dingetie?
Ben: - D conted e antrendeii au wijat de atunci b forja esie
porzan atunci cind Lconstniicg un spoiv cire

=& atingd perfi b i, Whodiell e Blcut
- clal acaiisn o exercitiul flze face pane dimras
stil de viagi care §i permile omului s rliascd mai mlt, mai
sandeos, 5i mai bime. Profiesorii §i condecerile geolilor au imeles
& 0 minte Enakode inlr-un corp sndios - dee pe cane Anisioled
& exgeimat-o ca mii de ani in urmi - este un fotor foarfe Tmpor-
tank; au imgeles ci nu e meficient s aduce mirdea, An insode
aportul m condifia fizicd in universisiji, Beee amad. Toji soes
[Benon s conjugat
L: = Credei <2 dumnesrvoasira afi reprezentat factom catalizates™
Berc - Absoha. Géindifi-v |s 1945, Cul
#l Toane pulink luine peactics exercifiul f
L: - Ben Weider g Jog W

mirlea maeatnn s

Astie| s

ol R ST ClifaCt

Bemr - ko eade genil crealor ol companicl, ir sa sum sdminis-

tratondl. Jo o creal revistele, anicolele de imeres, el a contacai
welisewil, 5i chinr o mers plnd bn o foce fotografii 5i a I b me
chete. Are multe idei in coea oa privege reclem §i
Eu mi ocup de pafes de admmnieaae
1: - Bluhi
e

T+

Bimurm,

TN
Ben: - De fapt, coberismul a fost asezat prima dna pe haze or-
ganizate imersatioral in Canada. La inceputuri, culhins
nu 3 parie 2 wnei fedeak
i Federan in 1946, Avea do
In l18é de

TR CONCUNSUL,
culurisns. Am
Srabcle Uhite 3¢ Carods. Asgied sctivin
ncenstd federajie una din cele m
termajionale de spart pentr amaton dm
camndlian, (or Joe cite cetigeas x|
chisiiont oa o amencancd loousesie in Californi:
sompaitlor. Jog o phical din Mostieal pe
hirou fin Jersey Ty, 31 oo acolo s-a

i

riimas de sunci
L: - De ce a progresat asn de sl caltansmul in ultimii 50 do
i
Ber - Devaree cred ¢i st ia Dissn tineribor 0 vrea sd fle pater
nics s musodosl, De neees, sanc clnd un sindr se anerencaza si
isi dervoltt muschil, pristenii il admird, | sz sime i hine
Isaniric s asta 7l face 51 comtiee &4 s¢ amrenexe, Chind petenll
vad |3 o¢ rerulate 2 ap R i €1 e RAERERE
B - Muhs & #c Tnireabd deck
spori oficial recunoscut came ar freby
face en ol 54 fic mai degrabd un sport decle, w6 spone;
Eeal™
Ben: « Cubunismul este firk indoiali vn spon g esle comsdond ¢1
mtare de citre Commetrls Olimpice Nafionale §i ke
D exempla, participden activ |s Jocurile Pan-Americane i nsi-
e bn aece daid eompetita sunt implicwe cel pulin 70 de fin
Fiecare din scesie {iei ane un Comiet Kational Olgss care se-
lestionesed sporerile cibe pol panicpa b scene looun regionale
auit de importsmte, care surt oprobate de citre Comatet] In-
xm_miwnlﬂlimrir

I momental de fag sl pesse (00 de Comiteie In
remajiosale (Himpice s fomrni sporisve guvermaneniale care @
Fecunese, ceea Ce inseamnd ca recunose cultursmel e spor. fin
“LSA. Today”, s-a publicat acum cijive o o silusfie & celor
wai populioe |13 sporon din Satele Usite. Coborismul a iegt
e bocul 23, muh inaintea o mamercass sporiuri olerges

Sunl persoang cirg s orice sub semi swebdnl Dach
et comumititen spostivd imernajionalh spune da, culturisml
i SO, i Beenet este suficient pentr inata lumea. Diar s
glsesc @ dintre scein care =1 spum) G i eule aga Der sl @
problema ber
L.: - Dt ex crodefl ch s nidica accasil ntrebare?!
Ben: = Ar pmea fi ke meotng. Poate cd in caml calurtimlul
i ma v efort] depes 4 witd doar o persoai
eare b mcordesed mamchii i se gindesc ol asm ¢ e, unids @
sporiul? Culturisswed esie la fl ca onice all span RERIE
progitine. Exte mevens e ani § ani de s de “flare” 5 de
reger aleneiane inickigeme care 53 ducd b remalail fml
perscand care 56 prezinty b consurs
esle eulurismul &8 companmtic cu abe sportmi olim-

| esie sau ma un
i s, s

uile

i

PEMEITIENE

I fed e ehe. Eite uin sport cne moearch = ajungd kb
exighenilh g ad atengd) sondind de ik Eneroon oomcurs de oalfarism



S0 pot vedica sportivi die ot Atunci oiind veei pe cinea £
slearpd atil de repale ineit e prabesie l cipdil cerss, ¢ el
e B este vorba degpre un spontiv obisnoi. In aml in care
Comitetul  [ntemagicen]  Olisnpic  recuncagie  culturbmwl,
inseamna i 2l 50 poate compars cu sl sportun

Bi-fnee

v allal in coea oe priverie no
tarismuld de esire Comiensd Imemafional Olimps
Ben: - Culturisaed va fi absolin sigur recuncecm cit de curind de
eire Conmitetul Inlemafeeml Olimpic b momesinl de B el
Durisnl ese Wil 51 panicipd b jocurile despre care am
worbil. Aceste jocuri sani recunoscule de clire Comiteasd Ine
tomaticen] Oimpic, iar tarile componente participa prin propriile
T Covmilel Intemabonale (lampice,

A aval dond intrevedert ca Marchizul de Samarsch -
presediniele Comiietul Inicrnational Olfirgic. Mo mai ingilnim o
det I sl sccsei lini (febraric) Astiel i ratul
meestei luni va eonstii momesl botiriser, On va spune ch, vi
primim, i va spune mai nepiati pded v recuncagiem.

L: = Ce crodefi o va detormina decina domneabui®

Ben: - Daci ar [ & ma fa depé nasul men, dspurrd va fi da
ek oy 12 s el i ahiipd experseniele din e, dspunsol e
pamriaby-umirtaie

L: = e it samp incercali s discutsti direet cu Comitenal [n-
nemaicon | Clingic”

Been: - Mi-m trobuit 50 do ond o =1 oomsimiicss soeasti federtie
Tmi plasce el it pe Clhumchill, 50 de ani do singe, nkkme si
Eeraen . La Comitehl Interrerional Climpic: il am Beul cere in
idtisrih 20 e sl cr Soures kil e am apurs ande v @ apng

L+ = % dasci nu obine(i om raspuns paritiv?

Ben: - Am = conbinui =i-i bt b cap

L: - Dk asest spwit v i recunosenr, chad vor pilen calsesni
= concurene b nivel Olimpic?

Ben: - S-ar plitca =) it Roross 4 =) capels sateul de spord de-
mremstratiy in Socurde Dlimpece de ln Sydecy, 4§ va fi oo sige-
magi spon desossirany (o unediarele Jocsri Olimpice Mo
comcazd dacdl va 6 in Joomnile de la Sydeey sas la jocunle care
wrmienzd. Pertni mine copfeazh cel mai mwlt Baphul ¢3 2 atins
wel i el nivel i cocas ce prveies redunoastens, 54 pariop e
wna, dar & fii mecunoseut este cu il aboeva. Trebuie = fim
recunciciti drepl egali intro egali. Bu ay spons ca con mai mam
FEIONLIE ol paricioifcs imodisti B Jocur. Penni see,
priormTies iescamed o (i recunoscn.

1.+~ In w2zl in care cubsrisl devire competitie olimpica, cum va
aleets susata propriile hermemet concuna My, O™
Ben: = Mo ke va afect deloc, decarcee In compeaiiile olimpice
conctirgard sportnd amater. Mr. Ohmmpi oo mai ales pentna
prolesionsti My s sprapun s ol In el competitiilor
olimgice grke mimil echipe. La My, Olyegan comeami freeare
sportiv individal. La Joowrile Olinspece, iofi sparvii vor
amatori 5 vor fi selectionati do caire federatiile nafionals.

L: - De e recuneagieres culturtsmuka drept sport alimpic & de-
wanit o nasime 8 vieti dimnessomarnk?

Ben: - Exte um eemem de respect. In calitaie de prosedinie, e do
dmora mes ob alue apeetil Ao la o] sl el nivel & re-
cnumoagtere [aabil. Am ajins pénd s bn ceke mai inake nivele pe
carg le-am patui ajonge. lar ultimul obstcol este recuncagorca
clinpicd Chbald ajimei mooks, nimeni m mai prate pune inticbars
LEsie st s este sport 7 S va el spene | -anm place cul-
trisrul, i imleneseac ), dar e 50 mai P spene ©i m oshe
1o spOdt. P e posle pane niel s, dor dupd recennagierea de
citre Comstend [stemational Climpic, vo fl snposib oa o permoas
dig bursi crodink s sposh G e o un sport.

gaperen cil-

14 - Suessil dumnemesstm persmal depinds de realimnes
neesud obiecsiv?

Ben: - Da. Deoarece mi-am propus scest obiectiv 20 apeoape
50 di ani, cind am infimén federatia, mpromd os foo. A spos
atunei & donzm pestrn culluriem o deving om on peesssnd
pe plan infernagional s de cime Comstenil bsermafional CHimpic.
& s& panicipe in curind b Jocurile Olimpice. Suntem foans
aproape. bar &icé oo voi neusi = obfin recunoasiorea alimpic,
S-aes il £ g G i Tni-as 1 sl o2l mas anpertant 1el

L2 = Al conskiern aceastn dropt un £sec, In oeea oo privege poost
ohectiv?

Ben: - Mu inci, Anvinti-va ¢ in 1946 cultnznal em un hobie
eu gars amom ¢ mdckinicein pon suhsohimle cacke Jor
t Mledice i ere de sconl e Gulleris-

ra i esie un hobbey, 6 un spont de sine statior,
et 5i in s de visgd, Consider deci ¢4 4 mamal scede realizan
st n sine e neoes

Bem Weider, Armold Schwarzenegger si Joe Webider
L2 - %e g el in culnartam s-ai Tolosit i imod fepdn sbsisae
pentr imbunatigirea performaniclor - 5 adesea s-a abuza de cle
Vi s poet i accasts practics n fost eliminag sau roches®
Ben: - Dhipd pirefes mea, medicamenicle nu ver pates [ nico-
dath eliminase woisd din spon. Towse spormile s acesagl pro-
‘bhema, mis do skt incearsd s © | pe scuriaic 553 cagtipe mai
nepatle, = cbisd mai mapud eruliste @ b ashilssch pol fooni-
chmi. Tossst, in culturism, clgigam rizboiul comm dopmgului.
Pringel Alexandre de Merods, prosedimele Comitetului Medieal
Intematonal (Hinspie, ne-0 szis 0 sensoae in G ne felictn
penin clomarile nosswe. Dar trebuie s fim vigilenji, o si e
asigurim ca poest progres va confinue. Me descurcim bine. As
s e na descurcim mai hine decil magoritaies federatiilor
Lt - Blualn coemzni Eaimosd detereaz suceesul bar dumnenveasin
si concursurikor durmeavoasita. Ne pesefi da ciieva sume?

Ben: - Unele din cole meai mari colobeitafi care au urmat sstemul
el s Ol Fastweed, Lo g, Ress { de Van
Damme, Amokd Schwarzesegger, 5 olil, prea numerogi pentr o
i cmmameradi aici

Joe 5 G mne e deseoperil pe Amoll Selninrsenegyer.
Legmn adus din Asstria, cnd a cigiigal campionased ausiriac. oo
#i €11 mine ne-arm del s g4 Armakd e un bun cmpion cime
peses, dar e nu s racs |n smndardele culneristilor americaml Mu
T masa § mdrmea mmecolad neocsare. Avea sireeiun
o, avea o porsaralitats miEminag, dae ma o desl de b




digzvolim fizic paniru a comeurs cu amesicamii

Astfel ch Joe l-a i |n Los Angeles, 51 se antreneze
sub suprmvegherea lul Joe |-a sfifuit, [-a indramat, -0 platit
wilarml $ a2 dit ofamia @ e aicole pestna revista
noaitrk, Amald a devem! eel e ban cullurist ol lumsdl, A
clstigs concarsel Mr. Ofvmpio de sapte ori. Un lucnas im=
portant ln Amald este cd, dogi a avet acesio frsdturi minu-
naile, cw tod suceesul Tui, ma & uikal niciodats de unde 2 paran
1 Presnoveard ooest spon de clee
IL: de
msArijionale?
Benc - Witamingle, miner
foame impos

Tar:

Ben Welder in faga sedinlul international al
grapulai de firme Weider 5i al IFBR

pontru toti camendi in generl. Mai ales, sa nevoie da vita-
riienE 31 minerale i pla di cluzs ensrgicl mékke peE Care o
cansumb (i timpal sstrenamemelor. Amined cind wanspin, &
elimara elecirolifi i alte minerale. care trobuio inlocuite. Ou
el A sperty &2 antencied mid mull, cu i sre neveae de
mal e frotesne el numene De scosa consader ob ns-
pectul de matrifie in culvarism este la fel de importam <a an-
Iremameniul

L: - S spune ck aniresamentd cu greulili man di cele mai
bune rezultate. La oe virstl considerai cd o perscand ar tre-
bui & incefeze 51 80 mai antrenese cn greubafy mean?

Ben: - Reduceren grestitil se fice dopd ambigiile 5t pueren

percansi respeciive, ma seapdrar dupd virsis el. Cuscse per-
mane care, |3 40 de ani = noneard cu juEtae din
greukilile on care =2 antrenaa inainte. Cu inabe acgsbea, cunosc
s et care, b peate 0 de ani, eon
grew §i I mod regelat. Decd, momentul in care numéanl de
exerciii sam marimez gremigilor trebuie reduse, rimdne la
hilitudings fiecinid, Cineva poste wiiliza greutdti mari piana s
BO-BS de wed, in funclie de greuisses coporali, N
o i este b fisl de Eaportant by ocesd v

am =i ne descrieti proprins] dumneaveasteh antre-

mud if i aafrenchs din

ndnd de

cu g Jog Freem in mod reg
fidesim greurdn mari. Ei s antreses spronimativ o oo, de 4
o pe sipaimdnd. Amidnded avem mare grij 2 ce mdncam
Aproximmatne PG din regimwl meu comstd din fucie o le-
pame., restul [iind pesse 5 pud. Lucres
bands nianti 5i clse 30 de minie
= D co kaji ales pe Napolean Bosaparie drept centra al
pasiunn dumnerooasied pentr 15 ! D of il s e AR
de deaselaf?
Men apoleon croden In g te, fratcmitne 5 lbense.
Bi eu cred im gle. Napaleon nu era de acorsd s existe fnicjiung
poditice inore popoare, indsferent de e som ¢ ki ele
In stavotul Federatiei am inclus un capited, care urmeaza
regulile i Mapaleon, §i care spuno o sund mlerzise orice
idm aclivatit de & fce cu rasa, politica sai
religin, Cred in efermrile |nh de o isstesn Sgalmaten inire
popsoare imir-o epock in care egalitiea ers necunoscutd. Eram
dicar in plim sistem feudal, pe vrersea lui Napolean

Dach @ cosnparn]i pe MNapalesn o ceilalt regl earopeit
din acea perioadi, vefi vedea cofi de diferit era de i Era un
persondj care credea in libertate, Galemidiate § cgalitate pen-
i st [L& SRY F
era cea
pastifica aceasta simagie. Doar <4, in acel moment in Franga
axistau Foarlo putini evrei gi protesian|i. Co koabe scestos, of
ex liberates, ey i
acestor grapuri. Liingioy
care be-a st posibilstaten copalor de faram
(=4 |
piink wiunci. Acessen 5
bamele omemirii, & care mé insuflat respect pantru el

A aeris o irle sane dervilaie moady

12 30 de mine pe

smgura religie cunascstl

ates 5 fia

at de Napokeon,
ajumga a cole
: vipase
spre

1 s Mapaleoe o
fost sirivie pe chind e afls pe insula SE Elens; poezele sunt
confirmate do stinfa atomicd g de coroetirile F.BL asupra
phangdui preleval de la Mapelcon dupa mearie. Analizele an
confirmat ¢ nivelul de arsenic corespunde umei otrivin cu
arsenic. [din camea mea se proda in céieva seoli atunci cind
w vorbeste despre Franga si despe perioada napalassiang

i 1 y influenim mdusiria culrersmulud prin
publicatiie dummeavorstra gi prm alte prodecie?

Ben: - Sunt exirem de mandr ma mumai de fapiul ¢4 publ
R e aefl de cunoscate, &1 §i de Gpul o e cnest un
maod de viagd. Stilul de vmjd In care = practica filnoss-ul, ag
cam e <l cunoscst §i practicat astizl de milisans de oamenl
it matd lumes, & fost nikn de Joe 5l de mine. Actasta o
realizanca cu care me misdrim cell mai mukt.

L: - Aveli vran recomandars in cosa 68 prvesle Irises unel
viell shnitoase?

Ban: = Dncd nu e sinddos, me ai mmic. Oamenii n-ar iebui
s amisfeascd aceasta doar dupd o2 s imbslndvese, Ar
IFebut & gi-o ainisteares in focare B dis visga bar a
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Sulfatul de vanadil:
ajutor sau daunator?

unoscut in rindul culiurigtlor si al ahor speetivi,

adfand de vanadil este o formi o minerahidui

wanedii. Teodin predominantd referiioare |8 ehesnla
vanadmlui se baresrh pe capacitaten neastuim de s duplicn
mite din Ranctiile amabolice abe imsalined, fird o produce
efeciee secundase Frecvente, cum ar i hipeglicemia
{cantitate redusé o zehbrubsl din shnge) care este adesen
pravecata do folosirea neconespunzitoare a insuline:.

Bulic afsmutii cu camcter de ancodosl din partes unor
oulturisti care iou suplinsente de sulfar de venadsl isdich
refacene suslinstd dupd mmrmnr..n poImpane superioa a

gchibior in timgpl i pnsmn‘pltrllﬂll
extremid a mugchilor alusci cind wem incordati. Cel mai
mdesen, scexte efecte mam airibuise wnci poxibile combanati
intre tranaportal crese de glocoes catre fesusal mosoulsr i o
mal efcsent wEmiced a glicogomalui dan mugchi. Dach acesi
Iu::nl ar I mdevhrat, vasadibsl ar favoriza iste-adevir

le-ar folosi. Digbetseid westa]l in sudii mai recente au dovedii
o tnlerars mai wrtisfsciioane o t'lrudlMu 5|n;urﬂ|- wfects
dare fise spoare tulburk

Totngi, inrebares dachk vanadibel este oo adevint
folositor pentru culturigti n rimas fed rispuns. Un stadiu
publical recent in [Infermaiiomal Jfowemal af Sperd Mutrition
exammng pentiu prima oad eleckeds  vanadilubai ssep
cabegoriei habierofilflor.

Studisl o erpm cu @0 de swhiecti; la sfrgit mai
ramniseserhn 31 [sijiva au penunial mai ez din malive
necusoscute; doi se plecal dan ewurn efectelor secundare).
Din cei care ma termimat scadiul, 11 barbap §i 4 femei
constinaiau grepud ce foloses vasadsl, iar 12 birbagi ¢ 4
femed prupul o folosea placebo. Virta medie a subiectilor
e de IH de and, g2 ea ol Evesu gel pulis un En de
experients de antrenament. In plus, mici unol nu a luat sseroizi

polizan(i san shs sabetin P 1

b

I 1 dupd un ey,
Efectid vanadilulu, forma missrali de hazd a vanadiobsi,
ssapra nivelubi mhanslni din singe, e cunosem inca din

" Grupul noneplacebo . lom deze de subfat de vanadil
echivalente en 0.3 miligmme per kilogmm grewsate

1899, ca 22 de el inmine de d priiea i, Tohsi,
in anii ce au urmat descoperirii inigisle a edfecielor
vasadidului, singurele refariri la scost mineral aveams £a obied
efectele sale toxice observate in studille pe amsaale 5
pibalitiiea de o reduce cumeva nivelul ridicat de colesteral.
!m.tﬁnd din 1980, il &-a  schimbal  Atune,
experimentele fheute pe goares) s demonatest ¢ slfanil de
varadil it wnebe din activsile issslingd in cazul goarecilor
eare wm devenit dmbetici prin admini unzi sub i
chimice care duuuu: im mod sclectiv cclulele e pro\lll¢
II1!I]|.1|1-'I. aflate in pancreas. Acesbe acjiund ale insudi

% eEEa 6F i o dozd zilmch de 30 mg penirn
un Barbat de 100 kg, Suplimennsd a fost lus |s mesd.

Studivl a demi 12 sipiimdni La jumdtotes acesio
penmde, dos hishali din grupal ce lua vanadibsl an renunjat,
Unul sa plins de _oboseald excesivi” In timapal
smtrenamentului; celalalt a avuf oboseals §i schimbari de
dispagits, inclugiv in de agiesivitabe §i  peercdere a
cantradulil,

Peneru cei care ou bt sulfwt de vamadil omp de 12
sllahl-r!m. rexmillmele testulid nn au aeitsl esedifican ale

T (Cel care au juat vanedil s-au bngriga

E igiop amincacizilor
In eclule, Oarrenia Sl ere i cercetal vanadilul am
observit e minemlul pare =i previen weele  efecie
periculoase ale diabetului, cums ar i disfunctiile cardizee.
Sulfatul de vanadil este o forma reched 3 vasadiului, care
este mnsforma bn vonsdil - fesmd Beologick seivd - i
intrarea in celubi. Im mod semnificsiv, solfamal de varadil
it il mad pulin eaie desit vanadaiml san vanadiul
Aceste enliti)l pleeai =il foed promiites ea suplimen
pentrn culturism.
Dar incd mai exista problenw in privinga vanadibului. De
I erechimile Ia efecicle sale hemefice di
presupus. studi cu wbul asapra muschilor scheletici
geareel, Fi mai infcosiioans au fosi descoperirile cars arigau
cl vanadilul are efecte toxice la pearesi, ducisd in uncle
cazuri b moarte. Totugi, dozele uiilizate bn cadrul sdiilor
e cu mull niai mari decit canlisilile pe care un o mjiesal

pu[- [n'prrm.lh' 4 sapsandni, dar acest efect o fost de scurta
duratd). De sssmenca, gropal care a lust vanadil a2 avet
creqlen mich, dar semifeanve, ale nivelubsl glocosel din
simge §i al insal facind pe s creadd ch
vamadilal poate dimninoa acfiunes insulined

Pamea de cxereila g forfd o watului o inchis verificanes a
ol exercitia: impins culest 3i exsensin picioarelor. Cei care
huat vamadil 2 demonstrat o cregtere a porformaniai la oxan-
aile pielaareles, dar iu 5 o crefens & mase masslare. Muly
dintre sublect o ficuserd extensil ale picioarclor inameen
stuliului, astfe] incil creperen performaniei |a acest exercitm
[peale s sk i fepudEn inourma conmmilu de vansl

Amorii studiului ae chservmt ca 20% dintre subiedii oo
Felosemn vanadil am wmfil cheseald acéenhiald i timpul
anrenumeniubai §i dupd scesin De asemenca, au sl
eoncluzionat ¢d orice efect erpopemic canzat de vasadd poate
apares cel mai posibal n Gmpul prime luni de folosiee. 0




Ridicari laterale deasupra capului

de Michael Yessis, PRI

Execulie

= Stafi drepl, cu piciosnsl: depiriate B lajiseas umerdar,
L] C‘ubﬂpllpeﬂ.npmpmshupmliuﬁmr
. Imppmﬂmpemumlm
bragele prin laberal, pind ajung complel desupra capului,

= Lisafi costede £4 so indoaie pajin.

*  Rotfi-va brajele, dach umerii ss Blochessd, pe smed 2
whp&ﬁﬂdmlnwmﬂmmm
ou palmele indrepiase wea spee cealabit in poxifia de v

® Elplmypeummh*hm-hmdmnmnll

paifia indfiala

s Faeeli exereifiol cu viies moderia. Puleli Bice un ugoer

balars pesing 4 ifin migeares

Comentarii

= Asigurati-vd ci ridicali brajele complst dewsupra capubsi,

Ridicarea brajelor in mod contimm doar plink | sivelul

umerilor intdregie articulajia 5i impiedica Aexibilimies.

o Folosli dosr sits greutaile et sh i permeti a8 Biceti

uaen:rpul Iq “ul enrect Gmuulu exceslvi  redece
ducdnd o soli il mil B

rh'llmillm, a Inpsllulu: serrabas amferior § a4 trapezubai.

Greutijsle mani v obligh s va indosti & mai moh coalcle,

ooea oo solicitd mugchii iser-un mod diferit, rezultind intr-o

amploare mai medusd 2 riscrii.

*  lnsginifi §i (merid respimiia pe misrd o ridicai

greutales deasuprs capului. Daecs expirali stunei clod ridicay|
bratele, minchiul s va _pedbugi”, slibind setsanea de mgere
8 mwpchilor. Acest lscro reduce posibilitates de ridicare a
greutifilor deasupra capaahui p, s oo exte mai important, v
poste afeets eoleana venehrald san umeri|

*  Voriunga la cabluni a rdicanlor laleake esie identica s
excreifil tradiijonal cu grewdsi man: reistenfa efecti scade
wvemi cding deplsitd mivelul urserilor, g nw obimell conracta
cen mai paternich & delisizilor in pezifia lor cea mai fvorabi
= mivelul bratelor =i fie complet deasnpra capului (90-150 de
prade), Ridicarile laterale la cablari mnd mai eficients pentn
mwrerares  deboldulul eu o amploare redusd §i pestry

o a L) s T
Principalll muschi implicafi
Muschii deltoid anterior 3i medSan, §i sepeaspinams sunl
implacati in migcaney articadfi wmarului, Delioidul anherses
uqmlﬂnudl.n Qﬂl H'mlul Dﬂnhll matian & fnsd
exienion amal din
masgchii refaton ai mrmwh.wd'llnﬁnmilu siperior,
C.u-n seapulark st inﬂn.l'l.i din poatiunile ssperican
i schilor serratus amerion
Iz}, Trapeznl, mugchi vas!

i i bar {levator

nhﬁwﬂhdltmlm nmdﬁhhnmlhhhphﬂh




venebrele bombare i spre exteneor penim a face eyt
soapale Sitnat po pintile laternle ale e, b
mmschiml sarats ssderior ¢xte nooperil de scapuld in pa
picle pectonl in parea dn fag. Lev

d af in spatlo. pe parlile kicrale

ANTREMAMENT AVANSAT CU MR. OLYMPLA
de Dorinn Vades, Mr, Olynapia 1992-19%

e. e obicei o
wereke din
B

B1 O

n el g de

ral

¥

e

Activnea muichﬂur Hi arﬂtu’-lﬂlilar

Mugchii sap il

ganiercle sa sc
parcursul guere

deliind pFentru

pemine @
ii

hillitalea osic I'-ml.-
permise s ie concenire

aclisiy pe iy

palimele in jos permasent Draci degetl o

beofebe i salici asal din faups =l deltoidalui

metdun
# l[ndoi foare pugin bratele pent
Sporturi pentru care este folositor coate. Incercati s vedeli bratsle <

In cabarism g fimess ridic
ofierd sigurani penin
apratied

il Ltk kg ‘gl i e wawitlgs ganierele, Tis scest fel v pte dirija ot

melism 5

ale wveraion Mu halansaji corpul in fuja 5i in spate pe
wendului mnpuls, noest huecru solici spatele si fwa oxe
esenfiali rh.|||r|| halrere, poraverifii eficient. Dmchi vrehi =1 mai sloarceli o repetare
laterale complete s ¢ mal o, apelati | PRIt
3 s proka doe sl in halsere 5i b foza fineld a & [moudeaunn fao repetir
incercimd =1 ma
we opicasch la capiiul migodr
lu capdi, Escopeti nrratoarea repatan.

& Devarsee &

g i o
impamanl verical

excreH

u vilees modiratl, controkila,

im Semsimnen inbre fepeldn. Ganterele nuo

il & i b

dinar 43 e secunde inire ser

be oo apdarare g

» Do ohicgl comb eu 0 migcare de
relicanle

gere - fie aganiere, fie os halera saa ls apamid de
Impins, si cu nidicarile on un braf la @bh
mare rezistenia b capaned migcina. Fvita)l esice exercifin care
lor laterale, cwm ar [

. |

crale ale bratelor pich @ rol viml in inot, pemne

wrea braiclor la siibarsle biber, fluiure 5i spate

¢ oferd o sk




#WEIDER NUTRITION INTER-
MATIONAL s-a deschis catre peflic
Acgiunile acestel fimme au incepu sa fic
whndute |a bursi. La  inssgemres
wcesiei aparitii, pe | mai, costl unei
actiuni 3 fost dz 11 dolan. Dat fand
capacilalen acedlel companit de B
wanele pradlusele pe i de mule pacje,
preful exie wn chilipir excelest in acost
momeni. La aceasta ord pretml de
wdingare 4 ed de 10 dalan

#WEIDER PUBLICATIONS:
camenii @re realizesl revistele Mo
ot Frtmers, FLEL g1 Shape var sodabe
pe= pala o nouk publicsie de fiiness.
Drenumstd FUMG", sceasta va fi o revistl
arkenia ciire fomeils preocamis de
aneis. Ea va £ la concurenth mai ales
U noua revista Cieigen editta de M-
ole Mug., Aceste doul revisse il wver
Fice debunil pete dois lusd.

#P: 16 aprilie 1997, Amald
Schwarzensgger a suferit o interventic
chinergicals B un spisal dén Los Ange-
lei, Seopsl a fol inlecuires wnes valve
Operajin s-a Incheiat cu succes g Ar-
nold a pardsit spitaled dupd apraaps o
wiplimind, Fl coe scum din sou pe
peinarcle sle pentr o face prossovare
ulvimulud siss fEm Sutaromd Rabin,

#armold esie foare papular In
tEmpil primulni weekesd ol lussi maa
ke Fologeali an vt eu disperare si-l
fotografbeze. Insisiena lov a fost atia de
el i aunei edmd
s scoali. Pe deum, una
dentre: magine mergea paralel pestns a i
= puten face o folografie mai buna, @r
a dona -0 taisd calea g a lown M-
eodeail lul Amedd, provocindu-i daune
miinore. Mo oste da mirare < supenta-
rurile sink iritate de secgly P

N Mhscrelar Dhevilag ga
shingw la i AN Maowl, cowm oo ar
Ensrna o 55 va axa Al pe culkerpeiil
fBra ambolizanic, |s6 ce declat Craig
Titus, prosepaml definator al cametibs de
profesionit “Ciand deachid ey 5 vl o
autfid e ipocrize, m se Boe greats” Cngg
subliniazs ca seni metode de imbunatigee a
performaniel spartive in oncs spoet, dar
ceilally nu vorhess desgre peest luen Calg
sa s ednd revsts o inceparl s
inkkans prwimu:tclupirr'zdiruiﬁ LT
fen aceihn sdbeet, In fond e imporenis
are™ Dach Muscadar Dvvelagmiont aloge =8
meapgl pe aceasil cale, @ ieabs or
Citiorii care sleg rovistele s sulices de

iskeli peninu a cenpie cm o2 B iaere-
eIl

#Unul dinire subiecicle cele mai
discutate dupa receniul Armald Claeic
a Fost situanea pe lecul sapie a be Lee
Prigst, paneren wnanenl fiind o el
iseritn sa fie imtre primis patro. Loz wre
163 m indlfime i o groutaie de 98 kg
n Torme de concurs! Singusul exre o a
fecut ggomot in leghiurd o8 aoest sus
bidect & fost chiar Lee Priest.

#Flex Wheeler a concural in ul-
niimiil vimip s cea i sefenid grewtate
{100,7 kg) i a inra in posesia 2 nu
mai putin de (200000 dolari. “La Mr,
Cympia 1991, cind m-am clasal al
daillea, sveam 8 kg Dapi scess, m-
o decis =5 ajung k105 kg gi chiar la
110 ky. pentri a 13 mai apreape de Eipl
sl marl. Ls alisl Mr. Obypis (la
care s-3 clasat al patrules - nrl oam
avut circa 107 kg i mi-am dat scama
d acea marims in plos, de care
credenm ¢l am nevoie, mi-8 scopesis
deubiile.” Flex Wheeler se va cisisori
ca Madgling Love pe 25 junaee,

W Prmire specistor] de la Amodd
Classic s-a mmamt 5 Chuck Moms,
lati<l alatri de Jim Lorimer, copro-
maotor al acestui shaw, 5i Ben Widsr,
il [FRE

i

i‘/

# 5ot b Vinco Tavdor. Randy, a
dat naglere pe | apeile celud d= al
dhenles i, lsainh Bradiey Taylor.
#Carry Everson osic camoscutd
pentry performentede sale in s,
penitmi care & foar conshderatd un Ar-
weokd fensinin, dar @ caaciriia de film.
Poase fi vigua @ In poa in fidmaul
“Hercale” pe unel dintre canalele de
sedeviziune pein coblu Dar peafing hume
Flie ¢l & este §i o Wlentts deverateare.
Umal distre  tablowrddle en, care 1
meprezii pe Miuhsmad Al doborisds-
| pe Sonny Lisson, & foef ool la o -
edtabie cu mina de 7000 doleri Fsie
adeviea sl cb desenull svea g aunso-
graful renumaului fost campson saan-
dial caro s-3 mai mimig 5 Caning Clay,

s i llgiingia respectivd s-a {inut pantri
a s¢ siringe fondun pentru o socictale
du hingfacere

#5c pare e lei Ameold
Schwarzenegger | s=a font o oforta
peniru a face un now film din sem
Tarminator (111} Swma alerit o i de
15 00 HHE dolar?

dlnele ssme sponm ol Arnold
Schamrrenegger Classic da anul viikar
va aves 310 secfiune Mainers, Lo Fer-
g fiind printre cei care vor coacura
Emeric Delezeg 5i Fauzi Hanst au fost
depistafi pozitiv la penir din-
mlise carg %=1 Fcul B oncunnl Sas
Jase Inviationsl de pe £ marie.

#lay Culer ore o =i in care
aparaicls sund Bcole de gl i | B
enre s ontresens doar ¢ §i cu cljiva
parteneri. Jay isi va face debutal ca
profesiosist in 1998, prohabil s Neap-

tea Campianil,
#in acest an, el msi mare eveni-
meni din lumea  culurismul,  Mr

Olympia, va avea los ps 19-20 seplem-
bric Iz Lesg Beach, Califomia. [
care =aml pregurile biletelor: prelmi-
marii Mr. Ohympia: 550 Master: pre-
liminarii - $50; fmale - 575, $100,
150, 200, %250, %300 g S350
Hilewede pesna VIP-ori vor cost S500,
dar vor include amindonid prolinsinan-
ile, fimalele 31 pamicipares b banchet
#Cu ocazia conownubs  Amold
Chissic din acest an, Ben Weider i-a
i bai Amobd distemctia o de
Anr af (FRS. Chnd Bes Weider a intrat
P seenk, @ avut loc ummaicrl dislag:
ARNCHLE: “Bén, e: sduc on hine,
Tang?”
BEN WEIER: “Af destai hani.”
ARNOLDY: “5i 102 o svem de e si ne
plisgem in legatur o acest luem ™
BEN WEIDER: “Ce awvem pentru Af-
nold este sl mal b deeki banii. Imi
face mare plicere in moastas soam =8
indepli o datoris 3
oty dg 1 onoea un spertly deoschit cu o
distmerie decaebini. Am creat Crsfimn
de Awr pentra col mai marg culgaria al
secolulni XX, Tw oti scela”
(Publseul o incepat si aplaude. )
ARNOLD: “Este mamnst. Acum §lam
& singura eale de 8 edgine npleae esie
de n prml un premiu. Swet bt de
fericit, ar trebui i facom acoas in
fiecare an, Ben.”
BEN WEITFER: “Mu bmi pot permase.”

=1



OFICIALUL LUNII

Tarike din Pacifical de Bod au cunoscut o adevaraty explozie a cul-
tursmadul in ultimii oad, e oomansl cultunistilor de pe aceste
Pl exetice cum sumt s insulele Modolk, Vanuatu s Nowa
Caledonie care apas In competifiile internafionale cste in conting
erestere. In ajutorul unei extinderi atit de rmpide sunt persoane ca Fa-
ik Moumier, presecaniele Federatien de Cultunsm din Noua Caledo-
mic. Mounicr exceleard atht in dezvolanes laoon nivel mad fnalt a
cubnrigtilor din acest teritoriu et gi o & da presentare de un nivel
mai inaht acestui sport, Fotografiar aict prinvind un premiu din partea
pregechintelu [FRE, Ben Weider, Patnick Mounier este nbegeres nons-
e unamimd ca Cificial al Lunda.
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EINAT I VA

Asteptand cu nerabdare
antrenamentul

de Frank Zane, MA, Mr. Odymipia 1977-1979

mmmp. TEW[‘E

stz dacd nu agtepl cu nerkbdars ih ml aninenes, aeesl
I.ucnla-arpﬂn s nu mai aibd ke, Mevibd
plamificars, vizealizars, propesara (elunilor

e feahizan: §i pliceTes penine poemparca e care sunk sipar ¢
o vei sing, ‘impﬂmmmmahﬁnmm la fiocwre st
Privinduema in oglinda imare seturi, imi dess seans ch acesai

asifel
umnﬂﬂm I')munmﬁmrm'rl.nul:l
fmscamng veul da smicarcls Razniri; fi-am anirenat pres gee
= meam odbnil pren el inire antrenamenne, ms dons desil
= o ma rebor muficiont posery 3 peneie corpalal = s

pasguare cale doar o ke a T tialulu pului meu ca
uFmare @ amrenanen il continu.

Avind in continuare antrenamente grozve, i ol mesehil
et vor cregle b noile dimensiuni 3i propartii remultaie in unsa
pomginl. Emojia pererntd e aceasth ider a prograsubui i
ahilities de a-mi coatrols aspectal exienor v e s-mi
docess anirenamessal. Actianea succede imenjiel. Viajs mea
esie formati (dirgars) de cing mine. Duvin coca co gimdesc.
MOTIVATIA DEFICIENTEI 51 MOTIVATIA
PROGRESULU

Motivejls seimuless onentases dine un ssop, i cea mai
scured cale este und.mn&qﬂ. A descoperil e doud ||pu|
esintile dl suni i Pl

s am neves de empis iminte aratonio
[ntaseh snt mulmimin de # sunl
mﬂ!ﬂu’ﬂbmuhncldnduﬂmﬂbﬂ;amdﬁmpﬂtt
(=4 Ie erapii sund folosr
lﬂllﬁtm*mm%lm*Whmmm
fiecare zi, mb ajind s @ pelaver Descon e scedl b
dimincaa, dac) ma simm rigid, mai ales b zilde in care nu e
antieme:. Dhnarile cu apa ferbinis de mare presuns pot ave
efioct asemindior.

WFolosies magnetlior peniru corp = magneyi mici, circula, de
i Veleroad, in Fage clastice pise intre deltaizi si brajul seperior -
menifin: ciikders fn posd 51 pare sh imbundtsesces circabilia @ o
reduchi direrea. Motivel giingife pern esre s efect o sne

i M intii, menvaple defoen el s afl
olslagar b sefionet dim custa mulu:‘-qm pentnt condifia f1
fizica. Oricine s un mvel difenis | care sk =5 s coboaie
mainle &1 motivagia defickntel s se msmleze. Adesen, wobuie
sh al pans de nmi mu imine de a ave pane do mai bine, jar
citendani rebule 53 fici scest licns de drags] sepemvichiiri,

Colalalr tip de motivatie ar puten [§ semil mowhaiiv
progreswlnd, care reprezingd emafia pe care o simll sunci
clnd devii ient de progresul fiou in anir tul 1.
Oldwtd mativel in aine seesiel fealizdn, puleli costinua in
scalagi fiel pind ajungefi in virl Pemne mise, acest proces
dura cam 6 bunic wn cicl de motivagio a deficiontel de o luna,
apal eregtese progrestvd efitre viel, eu o duri de cinel e,
crescind in Emensitme phnd ls mingeres telulis progas. De
vhicei foc acest luom o dath la fiecare -2 ani. Apoi ma
odibnese, fac amrenamen) de menjinere gi-mi fac plainsd

pewvine anul unmasor.
in antrenanentel men folosese ambele tipuri de modivatio
devarece f Medivagia

deficienjei devine rrmmrpe l prﬁp‘uulut. 5i nigl w
duream,  Motvatin  progresslui  incetenni  anenci  cled
proagreiul apare, @ este inlecuitl cu satisfaciia da a-i O alins
stopqul A.nﬂl Iz imclids de obetel o perioadd de
b Traind unei realizini trecete g
sirabsires oo urmessd selehrani vistonei, samom incd o daid
inghitifi de vEnzel incosstientel 3l nepasani G de Felul
sum arkidm. Accasia este jama” corpubei nosou, §oese
fiwesc =4 fic aga. D dragl kangervitagii, merg mai depane

R

dar o place scest bip de temgie pasiva - pune-i scolo
e de el De ssemenea, imi ni pun doi magneli pan e
spatele infeniorn, cane redic rigkdiaiea specfics diminetii,
Wistinderily chpat 0 rodingi de baie oo masaj, s inte seri de
ansrenzmnent, aui in zikle de pauz, mentm flexibilitaga pi
ujati penin. onice durere. Foloses: o mash cane se rolesie b 30 de
prade in jos pentmu a indepana presiunea din coboand, s sinl
Iermine elitertl din picioare ind b cap. Nu duresi decit 3
miniie.
B esie cea i ieftind sempie. Aplic gheatd timp de 20 de
mifue, ceen e este slicint pentru 2 amoi” durene, Dupe o
Indepimer ghesta, crepe elculipn shegpehil B scen pom,
iind transportul de singe peoaspit, cu efsct beneflc,
lires ciculafici sisgelai inro sond durcroasd s
socuderilath jure = Tie solulia pestn vindesire
W Uncori cibders este aecesant pening tratarea duresit, fmi fac un
ohisw dim a-mn manjine oideanna calxi moschal pe care-i
lierex. Aceninn i iteaiming anlremes piti superioane cerpula
i dioasr haime in zilele frigeroese. In general, i fin panile
dhrenase ale corpalui acoperiie =o prolejite in timpal
anireramentull. Do o som ele dursrmasa, falosess loment
{prefermul meu ese pudm pentru cop <o anoesd de eucalipt, pe
came o apdic inainten antrenamestuluil. Si mesajul este e, dar ls
30 de dolsn o odint §i @ iestul de 3 premi krpeil 1
domnziliul tu, prefer metodele de reapie prezestie ms S
Termpin <e tip chimprctic pome L de asemenca, oirem de
eficisnlh, @ mea ajutal in cansd ascidentirilor do-a hingul cmias
mele competijionale. (=]




SFARSIT DE CARIERE?

o membrii Jonlel asjional o eiperionti de nedosit
pentry ninseni

Precizez din capul boculmi o4 acest srmicol s barexi pe
relatirile presedinsebsl fedesiol, Cristian Miail # pe
cele ale strenorubs eonerit losil’ Szabe. Acesta din urmi a
avut in bt ded speativit Monica Sasz-Mureman s Mircea
Murezan Inigial, reporisiul scesini concurs irekeia 50 e re-
alizar de citre Cristinn Mihsilesen ins, din nefericare, acum
el este in imy i , EPEri Mg . dhe a-si fodosi
milng cu enre serie, Cele de mai jos vt vor lsmun i legaber
o commele meesiel simatii, Mo am apelat la dl Daseel Pasl,
secretarl generil al foderaied, ca sursa allemnativg de relatare
3 evanimenselon legate e acesta deplasare diteeits modului
“nesincer’” im care domnda s le-s prerentst deja inmo shi
peblicatle. Cuvistul dintre ghilimele represingi s cits prim
cane Cristh Milislewn a caracerizat bn ultima adunare gene-
rals modul in esn: Damicd Panl a imeles sk cobaborese |a con-
ducerea fedemiiel.

Rezultatgly sportivilor nosty an fost mai modeste en in
amil precedest: Manica Sarr - medslie de brese, Mirce
Muremn - bocul &, Iring Mistean g Cosiel Tarcea - leeul 7,
tar Luminita Muresan si Cristan MiBailescn - local 10,
bl:Hll- Raminici a ooupat lovul doi & concurml 'm po-
sing”. Mu sa Bien deplasaroa Vasile Ardel 3 Petm 5
dai dimre sporivil megtri care ar i punst eonte
imbunatitiren palmaresulul sesirn dar care, datoritn Fpse
mai comsistente de sustinere din pemea federatics, am peefirat
# pan s prezinge, eptised pentm participarea la Campionaiele
Memdiale din foamna {dest nici acenstn m e5I0 SignT).

La @losrcorea spre mard, pe erieriol Ucraimei, micne.
buzul e esre caliorean sportivii nostr & intral in coliziume
eu um Mercedes. Soeid o fiost aproape fronfal, decind b dis-
trugeres culor doua magind 5 acealentare prasa a soferibor 5
& nnors dantre sportinii mogin. Monkes s Tost levith de oum
geam lateral. cioburile wnind-o 2 wn ochi Lapul o i
“fenpasal” de chobmir, acestes risind-a chisr 5i 1 gurd. Cris-
tian Mibdilescn o safert o dislocare o unsirahi drepl, o
poternicd lovitird Tn tspla care la fios i3l poanli
cuneglings 5 o ticturs sdined la un picsor, Taji ceilalfi spor-
ivi ou fodt 3 e accidentali, insa mad uges, amifii am fost
Bansporiafi a onspital lees] unde 2w primic lmgrijiri meedicale
de urpenta. Sodend a ramas internar in Ucraima fiind netrans-
portebil, i resbal delegfic sa intors i geg @i el

Dupa dous shptimmisi de la accidons, Monicsl | «a pemmi
a& cheschidit dim mon ochiul, b I cxamenul oftalsologic | s-a
consatal afeetiren vaderii. nestiindu-se inc daca recuperanes
=e va reabizn el Se pare o Cristi ve sofesi o intervendic
chirurgicald ln umar, trasimizemnl find mai grav decdt =
parea whednl dups scoidem. Ultimul saamen medical la care
a fosl sepas & releval w doua Fraciri la sivelud s
unsiruluic El spem ca i scsst an st rougeasca, in s, s
cocereascd fiklnl mondial mssiers de care @ fost min de

C-‘Imp-mJElE Euregene din acest an aa Insemnar pen-

de Flerm Preduchin
spwoaps in whindi el sl g eane ar i incumunai o carien
exceplionald At ca bnpenste ¢fl e perfomeanie
abjimute. 118 ¢4 in acast moment vallorl canerelor acosior
dhai mari sponivi st puse sub semoul imrebarii.

A doun wi dupi sosises in ik, Cristian Mbuilescu, In
enlitite de presedinie al federajicl, a mtrt in mdiema la
doannul minksins Emerich Jenei, cerind demiterea lnp Dasviel
Paul din fanctia de secsetar general. acoidensul din Lersing
fiimd piciiura care s nmplie pabarl in com oo priveste ac-
tivitwiea acestwia Din picase, s fost nevaic 1 se inEimple
acest mefericil eveniment pentni a-i apange adinl la os
proprin gi la figursth prejedimtchi federatier 5 pentm o fice
seedl pas docwmiv. lagh omre s foul ancle intre motivele
sceshel coreri mal it ahisme:

Referibor la deplasises lotalui la Emropene, secremmil fe-
deratiel @ amunkl o accasm se va fce cu wn micmbuz gich
inae chelnsichile vor fi supormie de di, Gicw Shmes, in calis
fate de sponser, Aviingd im vedere ol o deplasare cu wn misr-
B impunca condips foete dificile penitn spontive (eileva
#eei e ore pelrocuie in scem, fird posibiliteica de a sia
imtingi mbear) eare afectm decisiv 5i forma in esre acestia
ajungeau 53 se preziste la concers, Cristian Milbilesu i-a
cerul bai Daniel Paul =1 fach densersurile nocesare obfinerii de
fondurl dlin parten miniterubui pesans a s merge cu menl,
stiindu-se &4 wenurile care circwld prin (inide fostei Uniuni
Sovictice au eusete e2 offerd un confiart incomparabil eu cel al
unei cilatonia ingi cu un mrobuz, Se pare cd secreinnal
fedemiiel nu a Beot demaersurile necessre deplasivin cu fre-
mal, supozifie ce este eonfirmala de faptul of antrenenils
Blintirein a spus o se va maye on un mnocar oo ser
conditionst i chiar cu tebevizor pentsu -] linisti pe acesta bn
Regiturd eni eonditiile do tonsport. Fagnil ¢ Daniel Faul a
s in aocastl deplassse 3i um ziarist (oo oore B face pub-
Teitate in ultimud Bmp), pe Sanded Mindruts (pe post de an-
tremor &l botului Fird ghirca g aprobarcs bsoibal Tederal) s 2
roparter de la TVR sstine supozifia de mai sus Duch
e-ar fi mers eu trenul, probabil oo delegatia as i cuprine nus
mai cei cined spoantivi i um oficinl. Acensin » ficut =
aipdsasch si capaenaten de iranspant 0 microbualul, mosiv
pentru care o fost amsendali in Ucraiea, far disconfiomsl
spaortiviios o ercsent 5i man mwalt. In afnrd de cele de mai s,
microbuzul avea defectiusi la colin de viteze, r sofend
SEEKIUE B PaTe ol €T3 PERNU prima asr in poshra do & cons
duce seedt tip de antovohicol. Un slt moliv peniry cang se
parne ci s-a preferat scexl mod de calisoric a fost promavancs
im=ginii do sponser foanie impestant a d-Ini Gicu Sdinbes, cel
care -5 pliti Ini Dandel Paul depliossres i loedania de amil
Irecut, ci ocazie Campionaiclor Mondiale. Precizez cd §
invitatia primisa de federatia seastel s specificn oblig
tasea ca delegnlin =1 coprimdd un mambar i de sportivi si
aficiali. Docd se meege cm un bot de cimei sportivi [ mas s
peihil), nomand offcialibar este Nt |a dai, iar dica sust
i pulin dde Iol sportivi, esle perme un singwr oficil




si deplasare area
d-lui Sfintes avind o adresi precisk: Dasied Pail. Cu aceeasi
il bani la minister i per I
inspector Bocga, inid ma -
s pasticipares umor sporivi &
wd chisr medalii mc fapiul o Invin
Ardel de ls § magalli, a objimes
medalia de argini la acesie e sraalg muondial,
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PIRAMIDAREA

LAEt este cea maf bund metedd pe care o cumese pentrn a consied moavd acscoulard solidd 5 de calitate ™

- Masser El Sonbaty

Interviu de Bill Dobbins

red ed @ mulime de prmcipdi de anfrenamsent sunt
Foarte imporiamde, dar, [n cesn oo el priveste, unul
din eele pai fondamentale in termend de constralre &
mesei muscalae eile Principial de anirensmenr Beider of
Prumialdrii
Piramidarea este o menidd extrem de simpid. De Bapt, abit
e mulfi culturighi m folosii-o es dmp a6 e indclungal,
inehl o puare parie din gi fu ou greu b= considerare ale
madduri de a<5i orgasmiza seturile pentru 8 cxecuta o anomit
mipcre. lar motivil pentni care piramadarea & ajuns a1t do
cunoiculii de-a lungul anilor este eficienta s
Pe seurt, fsth eum funclioneass: Primul set al wnai ex-
ercitin implick fologiees smer greutd]i mici 5i 2 woni nuendr
redativ mare de repetiri. La urelenul #t, cresteti groutaiea si
reduceli pumirul repetandor. Faceli acest lucru simp de 4-5
midrind grestasen §i scieimd numéand de repetari, dar s
nu caboriti sub o anumaa Bmied - &k spunem intre 63 B
De exemplu, patefi incope un set de 15 repetin de flu-
turdsi cu gassere de 17 kg, aciugind 5 kg |n fieeare set nafed
incit s& ajungeq 54 faeeth 12 repstani on 17 k. 10 repeténi ca
22 kg i doud seturi de 8 repetin @ kg. (Usii folosesc
Erenitifh mas man. altii greutdfi mai micd, dar princapiil ene
acolagi). Cum om spe, o metodh simpli. Dar motivele pesans
eare pirsmidares are un efect sde de ban g edle csenfiali

Flex Wheeler gi Nasser El Sonbaty la Arnold Classic 1997

pentru cregieren misgchior sunt mai complexe declt v-agi
imaginad.
Incalzirea 5i intensitate marita

Pantru incepui, el din ele &irii greutafik
exte midul in care v ajuss 53 va [neidzsgl, Is tenpul semina-
riabir sunl adgsea imtrebat despre Incilzire: cin de mub rebsaic
& 12 inchlregh, Gt timp, oo fol do exercifii de incdlzire =i
faci In ceen oo privesie calnirisssl, unele exercilii de
limtindere ssw de incaloin sunt o idee busd, dar scest tip de
Imchlzine nu esie deshud de adesvn)

Sa spuncm ¢4 vre(i &8 faceli un exescifea cam ar fi impins
cu haliera de |a ceafs Cosicle sunt in spase, iar wmerdi sunt
hecrati imtr-un wnghi incomod, ceen oo v afects artculiln
umsiralui o<t co incepeti 54 ridicagi cantitali substangale de
grentate. Cumn i wi fnellzi|l imsingen unei mipciri care ime
pune niste sermie atit de speciale corpulu™ Exercijnle gene-
rale pot fi o solugic, dar gingunal mod de incilzire. care este
destul de sdecvit, B constitmie chiar repetinbe nzoare de
incakrire de lnpins de | ceafh

Cgea ¢o gsbe adevirmt In cazul messind exercite, esie
il in goneral: cel mai bun prod
de incilzire pentra orsce fel de exercijin ¢ite s Faci chiar acel
cxereifin U 0 preutalg relaliv ugeard Acesta esle exnct
rezahtzml piramidarll, iseepeti cu um 581 éu multe repetani oo
greutaie miled, aped leeptsl mirili
greutaica la fiecare set, acordisd

p peniru a se
i €m stresul po
e pe cane de
utifi mas man

Dar impe
se opresic aici Evidest, pestra 2
obline o dezvoliare museulard
compledl, este novaie de cét mai
Ini imsensiisse. Dar es
ermzl intensitaiea’ M este neelagi
Avetl mavom

# n eapald culsur

corpani destal timy

it

il 1 siricduicai



Piransdarea iti oferd timp pentru & dez-
valta legiiun dinire minse i magchi, pre-
cum g facalizaren §i comeenirarea completi.
Pe misurd ¢ fiecare set devine mai
puteli =i va adaptafi acestei ceringe in maad
mental @ fizie. Nu puste] trece direct la con-
cenbfare lofald - weli ajunge acalo trepdat
Cind wi s 54 facei separile cele mai
dificile, minten damasiveatrs ast coE-
et cu eupchii §i veli gesers maximeem de
imensitane posdala
Lucrdnd cu semnale inhibitoril

Totugi coneentrarma montall s ste wfi-
cientd, Orice eforn de vaingd m va fi eficiem
dneh mu sz transmite un impuls peurslogic de
a crwier caire smschi. Do pcale, pot sgeires
ohitacole de nad

ism de
protectis care vi impicdics = vi cantraciali
mrmugchiil pres thee 3i &4 vt rwibl, prevening picrdorea comenoluli
wvmscular, ca in cazul spasmsdsi g al orempeler, D fecare doi
clnd 1 i um 5o de e citre o mwsehi, pesitru a-l
incorda, slemil serves va mimde seminsle care-l vor im-
piechica wi se contrsete. Conitractia pe care o abginei. evie dife-
renta dintre semmalele pozitive | cole negative

Farie a crogtorii forjei 0 repeesinty construines jestisbe
muscular i puternic, dar 5i educarea sssemului nenvos pen-
B A m ite prea mulle semnale inh e masurd ce
devensi mai puternic, corpul invl) mecesitstes el protec
redum (g comimetiol excesive, gl il coboari garda
Adlesza oamt necesare elsevs setari ale oricinul exercifin pentn
L inchiul 53 bacreze corect si = reducs mazsgele inhibi-
inte, dacd Incepeth s greutmie micd i rejta
cilate sohunlor, nu mimai o3 veti ncilz

mai adaugan
mugchsi implicali 5 vesl svea limp peniru o v feeabiza 5i con
centm, cir veti cren o caparitale mas mor 8 messchilor meceiars

Penird o imensiile srowcutd da contraciie
Istinderile fanctioneazd la fel. Majoritaica aamse
nevoie de 1

au
1P pemin 2=5i dewrvolts Mexibilitnea, dar chisr 5i
relizal scest o, mel veboje 58 vi Intindey|
2% fiecirni amtrenamest pentru o fi In
stare de maximum de migeans, La inceput, insnie de a va
intinade, vefi fi rigid. [n acelag mod, corpul va tansmise cel
enad probabdl un nivel mai ridics de impulsar inhibitorii La
Incepuiul - antremamennidni deeit dupd co afi Bewl ilea
sEIUri cu greutits progrosiva

Dhasigur, undl eubturigi nu folosese piramidare. Ei fac
doar citeva setun extinse (poritive, negative, repetiri fortane
negaiive], tipml de antrenssnent asociat o mn eampion oa
Dorian Yuies. Dar majoritates culbarigiilor nu se anirenaszs

ehiar i ol care o fae s incilooss in gencrl inamte
da o incerca sk lucrers cu imemsiime maxim

Ce tip de schemsd de piramidare ar trebsei 54 aplicati?
Apensin vamazi de by individ In ssdivid, der recomandisile

uhipraile arsd carm asn:

Set  Inlensitate Trunchi Flunart_l

aproximativi

(% din o rope-

tare cu gre-

Eato maxirma)
1 40 15 repetan 20 repetdri
2 50 12 rapeaiari 16 repetan
3 &0 10 repetar 14 repetan
4 T 8 repetani 12 repetan
& an B3 repetdri 10 repetan
B 50 12 repetin 168 rapalan

Dz ez sunt necesare me mulie ropetan peniru plesars? Dis
difierise motive firiologice. scideven fir ie mai progresivi
penina picicare deelil pentna tranchi. Adich, deci ridicafi, =1
sputem, 75% din maxinus pentra o ropatare, patent oot
un st pentru pcicare Bcind eai mulle mopetani deeln @iz
Evcafil un exercitiu pent parica supenicari a corpadal

Schoma de mal s sste doar o sugestie, Tom Matz gien
consinsil picioane urispe feisd sctuni de M) de repetan s
chiar mai swll, 5 am vazur cultuelse] eare yan dezvolut
Fri siipericare sle comubsi fobosind schense cu malls o
Petiirl, ¢t §i echeme cu pupiss repetiri. Dar, pentn sajori-
tatea culbsrigsilor, cal mai bem mod & a orgamizare a seiurilos
eslo folasirea Primeiiulv de artresament Weider af pira-
midiil, inceplind ugor, apoi creschind greutales i scizind
numansl de repetini pe suisa o sngcutii setusibe, a

CULTURISM LA DOMICILIU

B Este wn ¢urs progresiv oopriscing programe de antrens-
ment peniru fiecane splamind a celor wed luni

B Parnifi de la o msensiiste foarte scazuts o eformrilar i
cregie]i gredat salicitarea fostin carpel s se adapteze.

W Explicarea sxeculben exercifiilor este insopts de desenc.
B Peale fi urmat de ariciess,

B N mecesiti echipiment speciad - haliers, gamere, Bparaniri
B Cuprinde exercifii pe cars lo pategi face eriunds, cind
suntetd in vacania saw intr-o deplasane 5 ma paiel sven acoos

ka o sala specisl] dindu-vi msifed pasibilitaiea de a v
inus asdrenamenssle
W Vi aferd o possi cale de & va surprinde musculaiura e
nou tip de soliestare (principiul confiilel mugehinbui) coen ce
v peale aduce noi progese
B Pre| 9,000 lei + 100 lei chelmiedi expedifio
Comened in weris n adress redecfisi
sam prin mondnt postal En cont nro J0TI99E091 368
BRD Agenfis A. Pans Tasi - PALESTRA

o




DIETA LUI JAY CUTLER

Seudiuld unel dicte procompetifisnale n sctiune

e s imspli in spancle scenel

on o siptiming insimes i

concurs imgortant® Mu intrebafi®
Lasfingd ghima la o pare probabil ci «8
dagi seama of milne lucrun pot sergs pe
dos in ultemcle 7 zile promwergatoare unoi
ool linporiant. Dar vh vl ardin cam
s gvitagi greselile mari filosing un pro-
gram do alimentatic pragmatic, bizat pe
eibadame, bun sinsd i o cunoasters 8 Fio-
logiei de baz

A mcepat programinl de alimemane
ul lui Jay cu 15 siphiming insive. Acest
lucns i-a oferit distal timp pontre a
peende e 05 kg pe shpliedng. Cu
sapie sipiimbsd [naime de conoars, 4
mceput 54 facd sntrenament cardic pen-
B i i ala em dlin grasme. Dar lay era
deja In formd excelenta, asa Incli n-a
byl sl oxagene ou antrenamentul
sgrobic - din cite ima amintess, rea ficut
decin M de yedinge de bandi mulant in

Inainte de a va povesti in
eum  am hemrat cu hy Cwoller in
pregities peitri Mationsle NPC din
06, s o porspectiva istonicd referi-
wxife la modad in Gire 3 evalust desta
precompeisjionals in ultimis fitiva sni.
Era us fapt obignuil 53 se cistige con-
carsan  decarece  oulturisiii | oo
Atrisgi”. Formula succsiubsi ora destal
de alisglh M ini, clisinl bl
grizimea ou ajrioml dieiei. Apoi. oo o
saplimind inainte de concurs reducedi
coniumuld carbohidenlilor mamse de o
wh (ncbres din g, In tim ce micsorsg
im mod sistenmatic consumval de lichide.

Aceask stmlegie de definire & pro-
dus wn cigtighior striat i, desi cam-
plotral peitea 28 amle mic in spatele
soemei, museliin sal plapl i retunjenen
scidemn. Pe sceni, iotugi, poica sd
erceen Tluzia de mamme deoarce em
Asiar” pnd koo Definirea poals pune
I evidesth phiile buss 3 poite as-
cunde defecnele structinale.

Astg, mimafis ¢ oeu bofal alk,
Cheia ciire wictoric, in lumea slsmcom-
petitiva 3 aniler "0, corstd in armoniza-
ren mirins cu defmires. Acums, =)
revenim |a asaltul bai Jay Cotler asupra
entegenei prele In Mapwsalele dim "06 de
ls Dallaz. Un bseru pe ered o irebuls
si-l glili despre lay esio acela cd el este
Feaite scnspedos alunci cind ¢ pung
problema alimemaget. Fies s8-1 mping
pres mad de la spae, lay si-a pisan in
extrerem o preutde & 129 kg - ou
10% i Bimitn gremagi propuse penim
concure. Pontna Magiomale, Jay a man
122 ki, astfel Emcil o ajuns in sbmlia
de & musc] efesiiv pentri 4 slika prea
mult pregitindii-se penins concurs

il Accil wn-
wremament aerobic redus i-a permis shesi
menfing musa eeeculad. cees oo l-a

e Chris Acetn

sodea; un sferm ceapeh ole de
vin rogs

350 grame piopt do pui

| ceaged orex

salsty

sodea un s ccaged ajet de
win Fog

Nedaz In lunea dinaime comcursulud
band pus p lay ad-g eeduch Gomsamad
de enrhahidragi & am modificar con-
sumul  de  sodin  Aecesic  luchari,
Impreand ou alse tehnici speciabe =
confinual pe ol parcursul s pEirEing
precampetitsnnile.

I fan cedotalfi petitor fia precempetifionala (on o
wabagori gres. sapdamina inainte de comears)
SPECTACOL LA DALLAS: Masa 13 10 albussn
ULTIMELE 7 ZILE 2 galbanuguri

| banani

Cu o shpamind fsainte de consiss,
Jay ajunsese b 124 kg, dar era (=i plin
g gren. Orad &, la sl nivel, un sul-
sarend ar trebai =i orate desnsd de bine
peniru @ cigliga o competije. Tose
mesdificarile de Esarcare‘dliminare a
i e w Lo in ullre siptamind au
seopul de o cizels produsul finsd al s
trenamentalui wi dieiei. Mu pogi scoae
um invengiter dinlr-em cullunst care
il mre de perdut ceva grisime §i cane
a pierdwt prea mulk) marime in procesol
e pregitoe

Cu acest lucns in minte, e o coms
paratie lnere alimemagis bai day ripica
perioadei precompetiponale 5i osa din
ultima i inzimic de Matk
ou accent deoschit ‘pe modificares
ninvelului carbohidratilor si sarii
ALIMENTATIA TIPICA PRECOM-

PETITIONALA
Masa 1: 10 albugn de ou
1 galkwnuguri
1 Banand
&L grame de crem de griu
soddiu: o lingura de sos
;300 prame picpt de pai
1 cogti orez
sohing un fen ceaged ofet de
win roga
100 grame piet e i
150 grame carali
saclin: 2 Irngun sos
300 grame plegt de pai
T el nrex

Maza 4:

70 grame eremb de gril
Nici o modificare s consumul de sodin.
Masa 2: 300 grame picpl de pui
| ceaged omer
wisddhin; eddifiesin - margi 2
lsngiurl apet de vin ross
sodi: medificari - mizrouri
M jui = | lngur otet de vim
rosu
¢ 30 gmme piept do pui
220 grame cariodi
wodi: modificir - margi 2
languri sos
sodim: medifieind - miereurt
i jai - | limgurd sox
300 grame piept da pui
| coaged oraz
sodiu: medificir] - mam 2
lEnguri ofet de vin g
sodin: medificir - migrour
i jai = | mguri ofet de vim
oL
350 grame piept de pui
| cengod oraz
salwy
_ B sl mail, s, jol
Mahi: iw sceasth sipsinsdng, nivelul de
carbohidrati esto mai sean in zilole de
huni, merti g8 mscecwrd decdt in Tl
spsiminii procedenic. De
mivelul de sodin permes et ma mic
Alinseniatie precompetidonala: 2 zile
inainte de comoars
In zilede de jod, vineri, l-am pus pe
My il ereseh nivelul de earbo-




Eadrat; viner leate celelalie surse de
sadiu au fost liminate. 1ot planul de
actiune pentra Zilele de joi §i vineri;
Masa 1: 10 albugon

110 grame de crend de griu
| banami

300 grame piept de pui

2 centi penieare de anex

300 grame de piept de pai
400 grame cariod]

300 grame de piept de pai

1 ceyih @ jumdinie de ore
340 gramee de piegt de pui

2 cesth ez

Misgn 6 &5 prame crema de orex
Anslzd: Manul ea @ by s-g redush
repant consumul de carbohidrag. O re-
ducere prea mare esio gresith; ete dificil
s reincarch mmschia cu gheogen in 3
sile dupd ce i-ai golit” o perioadi
de tirmg similer, mal oles dopd ws regim
do 15 saptamémi. Pur gi simplu Jay gi-a

ERrpaL I de
zilehe do lunt, masth 31 masrcurd, s gi-a
cominuat slimesmata chameaii in xille
do joi 4 vinen, oa o wmanl cregene @
camsumulud de hiden) de carbon,

Peptru a pregiti corpul pentru
procesal de cizelare ne-am  amiremal
Impreusd in alele de lund, mami al
sniercirl, A olcioet in program des-
mul de lejer de antrenament cu grautdli
in care Ioate grupele eran becrate cu
inedirednin msnare i milse repeds (15)
pr paroursal 8 6 seten Scopul ero sl
ardem carbohideali astfel incit, chnd 0
conssnae  din mou  in ompul
sipaansini, mugchii sa-i asimilene @
si-i depozileng in vedeea concursului

Pentru 3 face corpal bui Jay s

Masa 2:
Masa 3
Masa 4:

Masa &:

glamdele ndrennle sle comexului
pentny 8 regla nivelul de sediu)
central, f3a incll coepul 3 mm
incerce sh rejing apd.

Degi este adevarat ¢ apa
suprimé  gldostereal i imdes
plsteash ssdial Sin corp, s-om vra
ca Jay =i bea spd oa tonede inainie
de comcurs, TWn capericms am
irivage €4 cuhr Beai
miltd i in whimul mement no
arnli pres bine definii in ziua
competifiei. Gindigi-va in loc &=
recurpeti la  dissetice pentru a
elimina apa, de ce =3 nu reduceli
consumul acesfeia™
Ultimale zils

lata in mbelul de pai jos o
scirtk  priviee  awmpra  whimsei
sipiimbni de peegatire a lw Jay
Cutler pentru Magionabele din "4
Postscriptum

Diapll cum sint sigur b st lay
n  chgtignl  cotegorin =
Mafienalgle MPC 3 a primit car-
mtil de profesionisl - fm & plu
peninu e tinke de 23 de sl afla
coar la al 3-lea concurs. Dupd
pirorea pea, oy ardta mad hing 1a
fenalele de slmbiid declr b caldi-
ficarile de wineri. Doi foctori sumt
considerabili pentru acest lucns
ma  pulin MFes g mai
prjatar cu brhnea. Lid ey §i place
prijstura ou brinzs Ml grasimi o
soligi mede (Lanm Creavalle) aga
incir da pregitit uea s=o infulece
dupd concurs. Ei bing, Joy 2 minca
o parte din ¢ degd prelinvinari s
-1 trezit o dous 2 mai defing §i

i EME

Can do cart atl
Marmal; 350 g rine

T zieibe el funi, mae g
ey},

Consumul de sediu

Normal; 5000 mg {maj; 4+ 500}

Luni, rar, msercuri: 250 g Itarli: 2500 mg
Sl gl winari; 550 g {normal Migrcuri: 1250 mg
plus dubll eanfati inberzise  Joi 1250 mg

Vinert: delng - toate sosunle, condimentels 5§ ingredi-
antale pentru salabd au foat sliminale. Singura farmd
de sadiu provanca in mad normel din mancars.

Consumil de apa
Moarmal 11-15 B Zinic
Jaol; 8,5 litri
Winei: 1 lilre

elnise Epk, b-am sedus consunsal de
sodiu [ jumdiate in Dwa de mari i la
un sfert migrcupes g8 joia, inainte de 8
indepisma comples sarea (n 28 & vi-
nesi. (Wezi JUkimele zile™ pentru a
ohserva consumwl de sodm, @rbo-
hideagi 54 apd al bai Jay, presergiion
coscursubsi). Sodiul duce la reienjia
apei. dar mlerventam madn de & ool
elimisa comnplet din slimentafia loi Joy
a Fosi penne a mwengine nivelul d
dosteran {um hoosen serohd produs de

mai plin

Acum cred ca Jay ar i satat i niai
plin dacd gn fi pisors nigie sodio in
slimesmapie In ziua de vineri. Pentru
urmitorul concurs, prababil <i va oo
suma mai mult ebuhidab missoee,
oo ce-| v permite s spard mal definit
gi mai plin. L-am ms pe lay i =
fncarce cu carbohidm)l dow nep de
doud zike in loc de trei zilo - decanics
arita ati de hine ¢ ¢ wptenlng Tnaase
de consiurs, @ demanece :m&:n'. cl

mentingres carbohidratiles la un nivel
ik st v ajuls &3 srate mai definit
forih sa fie plin din cauza consumubs
excesiv, Do g vai i mai hine
5i, des Lamra wn merge ln
bciiilrie pentry @ pregdli una dm ox-
celeriele e prajituri cu hrinzd Era
grivsind, In pregitien unel slimeninii
precoenpetifiomale, invitati din expe-
mienbi g feceli madificln in comseci




Raspunsuri la scrisorile cititorilor

Whin (idin Birghis, jud. Sibdu) inineabs:
e s o wiivatdl sa poate Srcepse prociivores
rnituntmurhy, fiard nf apard aneie arenis
nnlrife  prcam impelmf s el
ifecfiins el sl ™

Haspums: Celursmul esie wn sporl ciee,
il el acul gtiinific, sl s
revpectale e aninesaneni
Woider, coniribule |a intdrire i de s
niiatg g om prnoach nich [ de o
aolorle A, el fane iponan il

RASPUNSURI PENE

U

C I -OR

de conferentiar Cristian Mihiileseu

Wilihai {din  Botsasd] Saireabs dacs
incluwderni by allmenispe g |7 oud pe o
st wnlle =am ipne,

Raspuny: (ral esie consider usul daire
ecle mai hiniloare shmenie o, dwornd
conjisitils ridice de grisimi §i solesteml
ol gidsonusihui, ¢l & incet s fic ovital de
caltunsti siunci cind ede vorke sd Mg
consemal in integime. i schamb, altesul o
devenil neligsit In rogimul alimestasr al
eniunstibor, of fiind una &Enmire ecle mai

otz i sau cane -
Tuie si dea sfaminie oele mai bune.

In ceen e priveste viesta l cane s prale
incwps practicares culurimulel, persosal
weveriand virsa de 1314 @i, suncl cing
&2 iRl an plin pubsrisiea.

Lopa de wnek e core fnct med circuli
wsoriital [acticares culrsrismubel de unpo-
1engk, che susi lensane Jo kv idiosii cane ma an
voina ¢ fona psivich neceare s aulluisl,
Sa dovedil sionjific @ anvmamaikck de
cukrism e soore-|iy baemansls cooa o
Trvcarmesd 5o polentl cresoml.

Dvct, drag Salvim, b osi 15 ami pe v 6 w
sann  (ofi  ipegpe fu kalk  Ecraled
practicacs. cuburissiub der i primd fod
shualiara cu slenic Princigiile WEIDER, porms
Eccplo e carc i pojl glol In sumerde din
ana e revistel FLEX.

WCosmin (din Brdllah pene @ Inischan
sarg sw raferd Lo aweded de sile de
it po sdpiiuaing, ke datle sle
permnale gi b saplivietele miriliee de
e dispanes

Risspats: Ceed <4 patre zils &2 amirenamend
4 sipimini wni un cche Gne Eear
Frvorias mai moll pesire sevelul we
pregltine. D alifiel, spul ed g m smijl soast
luer.

Porins oci 16 ami e e B ai, dervollen 4
trresculard esie fioane bund, dar un osltensi e
este miiodarh maslpami da sine!
Suplimenichk nuaitive de care dispes wain)
foaric bune @ pofi s e i In feoee 20
deoarece el oomimitaio b refaceres
musoelard, aceata wrind lec 5 b wlck: in
£ i B anircncst,

Warmall {din Eslin} doregde informafi
dospre syl de afiliere o wili sale b
FRCF

Rispans: Porar afiliorsa Is FRCF, sl
trchuic si aihd m insruch wn ERIGEOT
algslal de federafie sau DTSl local,
aped s lwee 0 cerere do adilisre @ so plitess
o

Mult warces 3 vt s mil]i campeonit

I werme de prolcinge. Dack slbisul
wnui ou Fermipeart 15 g de protcine, ar
meccarnul sinie ol wui ll.l]ll.llﬂ este de 2-3

nalurd geneticd, bam vaan i e l'|1|
culurigli. Co unmare @

cultunism, ¢l poate i misporat, dar au I'lmll!
mult, penory el osie verbs e mscrfia
pectaralike pe stern

A Vascularipancs apare odilk el obneRcs
calililii msculere § wpires skl
alipos cate aopard mussulangs. [k
wrobuis siopee principiile antreaameniuls
calitativ (imermificere, super-seil, soun
pigant, erobi oo ) o

4 un regim alimeniar (30 grasimi

BCasmin  (din Valea Somecopd,  jmd.

pramms: pref KIOEPAM gPeinak covp flan
o do 80 kg sunt mecoare ingee 1E0 5
I40 g prowcine wilec), popi dedwce ch 12
‘oot 110 Ut Mok

Sfml po cam (-l dow cu efiwike b
fislosava oulw oie dke ol comsuma et
pengfu a distruge evermalole Bacsenl sau
chgime pxcive copassielul, lar deck vrel
s8-1 corsumi In inircgime, accasia =4 o fasi
Ta masa i dimiscaph sau 8 cosshin 1-2
oudl idncgi ol weiilie allvesun.

Wicemard (d@n Drilla} ni pune Bei
lenirarbiiri:

. Coare emiy procedborg aplimd e corvelare
o wed b

ZCwai paate § wnplet  apujivl  disiee
preckarali®

ECum  se  poste  eblime o
ranemlarkian?

Syt

Riripaima:
il mulgumass poaine o

b rrene i e indrebdi:

I Suplimpntei nuwiritive pod 5 infoosie an
alimerage compheid ”

2 Cary exbe owl mail gffcace enercifis pesivi
pesrtea inferir o abdusnriile

Adw cused i ocare o peete 8 corpulal smie
e sfahs ahervoirand, eosmmma frohu lusrakt

“aiplimeniar T
of Bxre Bom um cicle e aniresameent e
e anbrewaenen i pi o 21 a7

3. G s poste chiine va spare mon fai?

Haspuma:
b Teseetic, & alimenalie comples: poato
tshicui foloses suplseniclor autnong, dar
peactie azesl loeru T powle B peslizn
Folosirea  suplmmicior & devers
indispareahils pentra tof cullirstl, chiss gl
petiFn e ceee By due Bpsk de nici un
sorliment alimentar. Suphmonicle meiritive
pot §i in funclic de scopel sl pemn
] umn, pesire  slibi,  pentru
il il o coed eF

la rereltaicle mek: spertive. Jii risusd pein
imermedisl aceviei pelirnc, 3 @ personal,
dermece Eirehimile e sum Eeresant
v M rreli cunnon

lannc cind = umimcgle fosslvaca
probbamclon die simvetre, mebelo chrae mal
imill couscle care loaw prevncal sl apoi
reanhvate. In caml e, Bractura de cleviculs
pcmummriﬁuuunulhl
unnatk de o relicere -

[FeT rhl.nnru lor. Persnal, o o4
siunel clad vrol & cresti in preslae, foli
sd-fi alingd scopul & fed supiesenie, doar
oo alimestage Bogatd i completa. Abfol
56 pane problema clind vl = lo proplicsli
peniny wn concurs i it Incbuic calsak, Na
o ot bjine Dard suplinssse!

2.Penimu panca indfericard s abdomcnuha,
recomand  flexiile cospsclur g ek

mobilisea articulatici Brafulsd lﬂlﬂ Fiiral
ma rednad, ru perdince aenitnieln Siualae
ekt asernbigatoare ou cele de la celilalt
bra. Iroearch s Wcrari mai mul peins
mobdirics aiculicd @ hrafului sting 5
poale seupesti 6 o cgale on ool o ool
drept. Atmch gl irpesal {In pamea sa
aiigd) i deboidnl 51 chiar beapul sting wor
apaby e deapis. b peesnl, 4 vs me
aflu feiro situafie seminiiae cu 4w de
acums chfiva and Am suferil e aecident
cara mi-a afiecial ariculalin issdrabii deep.
Sipey e i pet veface in ool 5l s jin
wcaivon di sfisterile poe care i e daw pio scam
XSpariidl dintre peciorali pare = fic &

Rilur spre piep) din atimas
la e wias a spabies,
3 Amnci clnd o grapd mscalad olc wE
slabd, o drchuie |nerash cu Robnckr i
meri, ¢ fepetiel Torae s <0 0 sebaich
eorectd. Luenil  suplimeniar  au duce
Intoideauna 8 seeds;  pudlc  dpane
sgpraaprenamentul n soma respectiva care
wica i e w-n realine pdnd suncl. In
eultaisn, Wi b oo exte muli esis gl Bun!”
& Tivdrd cont dic iipul G somalic 3 8
ccilali Bt (oudihing, mimokp, un ocls de
anirenamen| =1 esig faaris .
S Tractimmile b hard =i la heleomet [l
iepi} sum cele mai bene exercijil pening a
b un spdle mal L



SPATELE VOSTRU

Teorie, avantaje si aplicat

Osivopatologl se  practica  de
aproaps 100 da ank §i & avull parte de
critici din parten medicilor dar g ac-
coptures &l pe sewrd largd din paries
publicului de astan Simplificind, ea
TEpPERIAL Bn  Gdlem e IFMPE &
suferintelor fimi o ubliza sedicamente
sau  operafii  chiurgicale. Osteopa-
tolegii Eraleazd wsthei mai reval]i nasvena
ea macheddatd, Intr-un meamem sau alul
din crrsers lor, sproape tofl caliuristi s
o amatl intrengd de performieri din atte
sporiuri & comsultal un esteopaloiag

Pestra & fsgelege cum s (mcadreazh
astaopaiologia s programul de antre-
nemend, este important sh inkelegem
mai mislle despre ¢ inssamind ea, ce
e, o f eilg, 3l cum funclicacazh.
Penimu aceasia, vom discuta mai inidi
un  cuwint-cheie:  subluxatie, Sub-
luxatia reprezint wn demnjamen sau o
rediscers a migehrii unei vertehee in
rapart cu altele, coe ee duce 1a o dis-
funciic mecanich. Aceista poate wvea
o rezultat probleme ale servilor, dure-
re §i inceptul ums procos maladiv

Coleana vestebrali exte aledinind din
34 de caze mobide, numiic veriehre,
care Fanctioncazd impressd in timgpal
muigeirii. Cea mai imporiams fesetie a
wenebrelor este de a proteja mdduva
SpandriL, <are frimite cise wn nerv spinal
prin fecarg interval dinkré verichne
Mervsl spinal se ramsified si alemenceaz
meapchdi, organcle si piclen. Discurile
care ae ghssic fmtre verichre acisomean
e i nigte amanizaare de socurl, dar
smd de obicei [svinuite pe nedeepl
peniru on samiar enonm de problenss g
sasferinge
SUBLUXATIA SPINALA

Conceprul de sebluxagio a apann in
FERE, la idesa lui IMD: Palmer, El a
descip ch ol s mig
werichrelor pot fi afectate, ceea ce initd

OSTEQPATOLOGIE

norvii spinali g deregheasl imypulsurile
care meng de la ereler |a diferiele pami
aile corpului.

Oseopaiologul crmcisazd sodoana,
chuting peewte pebluvatil. [n gmp, e
wul cape se alll Tn vecindases vemebeei

deplasate (sau case funcjioneazd amor-
mal] = va inflama. pradusingd dureri,
deterarini s slibirl sle gesunsribor pe
care be deservesie. Aceasta poate duce,
die cxempl, [ scidenes pulerd maxime
 mapehisatul deservit de mervul afectat.
) mjusinre chiropractich sau o manipus
fare a coboanai ar £ cea mai b cale
dig repalvane & sabhixagien

Sublumapile pot sau muo s implice
durere. Durerea nu este o boala in sime.
Ea ene sivemul & alarmd al corpalul
dusnneavorsrd, Durerea nonmald 5i cea
de dupd anirenament sumd diferite do
oo cauzabi de sicidentén. Funddia du-
rerii cale de 4 vl epri din contirmarea
aotivitii pe care o genemi=o imifial.
Este o maciis profectoars pentru a
evila archehanile mal s, Utlizarea
mecorespunzitcare a anslgericelor, an.
ingl elor i a alter medi
acoperd sl omascheard  duresea,
permigindu-| persoaned respective =l
contirme 81 cfechesre migcares care
cureazd dureres Aceasin poate duce
la degencrarea zonci  accidoniate,
creand o problema mull mai grave meai
iz,

ii in cazul sportivilor

de Tom Deters, DC, editor self

51 presupusens oi o venches dim
woe glnsbni s= deplaseazs de la Jocul
ei. Treput. nenul spinal din
vocimitaioa verichran afectate s iritd,
iaf pacsenbal ineepe 2 mibdh dusen
Chiaar deca in wnalgezice. durerea con-
timesd 54 roving. fn curind, wate -
miiaribe mervilia st e, O persoani
care ape dureri in regiunea gituled s-ar
puten 3 aiba 5i amorteli abe degerelor i
o slibiciume in braj. Poate apama g 0
durer; de wmis,

Aceasts eile o situafie frecvesd in
culurism. Cineva se plinge da dureri
de umir, dar oe-g amintegle 33 @ 0
aecidentel ls wnie, Creds, toaugi, b are
o problemi cu wsbrul. Unis fac injeckii
cu comizon, sa iz prea mulie aspining,
= chiar s supun la inserventis chinar-
gicale inutile. La examinare, se desco-
perd o subluxatis in parica inferiasss a
b, in locul in care mervul eare de-
servespe  umdrul Bese din midduiva
gpindrii. Dupd ce osteopatologal ma-
mipuleazd giful, corectingd subluatm §i
readicisd la posmual funelis bhesnen-
camicd, multe  probleme de umar dis.
par. In mod smilar, sebluzstile din
ona galelor pot eaurs  dureri In
genunchi sau in laba piciorului

Aln problame sunt mai pukin evi-
dente. Unsle persoane  sifera  de
inceedin  musculare cronice, muschii
de pe o parte a corpubsi find mult mai
sensicmati deeal ceilalji. in afira cazalui
in eare & exismt o secideniare evidenta
o plrjii respective, scoasta powic fi un
sermmal ¢4 problemele Ao vine 3l
apunesa, de la pazbar, ¢i mai degrabd de
la un dezechilibrn al fusciiordrii ner-
vilor care deservess seel migehi

54 presepuncen o un pacieni s
plimge do dureri mrocs [a laka picion-
lui atimg e la alergere”. De ce nunsai
picional soing, de vremw co amindoui




picioarele lovese pisnintal fn med re-
petal de acelagi nundr de el AY pulea
fi remulnaned umei afectiund & salelor s
pedvisului, deneglenzh  distribatis
groutitii epal pe toatk falga. Dacd pel-
wisal coe nclimat saw risucit Inir-n
parte, greutatea corpudal s se va dis-
erita egal pe 1alps picioralui. Inse
talpii, extereonud el s chisr clediul
var fi esifel smprasobicase, n timp.
aceastn imitd zona respeclivil, cauzisd
inflamarea #1

Medszamemele anfiinflanwatedn pot
wuiz  momai  mmplesnal, B F
afecfiungs, tn unele cazuri. Cind dure-
res eauzati de inflamatic scade dareninl
miedicameniclor, afleml reincepe =3
aberge. Acvasta poate duce la daie-
riorari, devareee funclionarea necined
nu a fost gorectasd. Asifel, ueel din
diseurile din regiunes lostark s poate
iica. In timp, (dack este sa luam cazul
cel mai grav], discul poate slibi 5 s
poate pupe, cauzind astlel degererarea
oaselor §i artrtd Coreciarea alimikstii
ssa o [usctsomieil coloansi §i a pel-
visibui Etigied distribainea €orectd &
greirii si reduce sanscle de apcaden-
tare pa mai departe, pe linga fapeal o
ajutd la menfiserea in bemd slare de
sinfitnte o jesuturiler, dateeies refacerii
activitigii normale & werviles.

TRATAMENTUL M OSTEOPATIE

Fiecare osicopaiolog trteazi fe-
care exa (ndnvid dar enisth & proce-
dugh comund de baza. Mai Ealy, pa-
cienul  tece  prinieo consultabi
amdnuntity, care include o trecere in
revised @ boldor din tresut §i o verifi
eare o fifuror sstemelar din corp, Apei
s¢ trece la examinarea fizich. Aceasia
include exasninanea coloangi,. in cursal
cireis asicopaologel palpeizh eoloana,
catind sabluxatia, probleme de postura
s probleme de pozite mu funcjonan:
a usal o8 In report cu celelale. De
plasarile de verighre ebuie deaschite
de subluxafiile spinale (care sem de-
plenadsi insagite de  dercglarea
funcgionsri). Este pesibil o vers-
brekels a4 e deplasase, fard <a sceasia
@ eomtmnie o subluz Purtei
enrectn oit dorifi alinierea, pacientul nu
= va insimdboni deelr atench cind s va
corecta sulanaria

©a efpchsenz, de amermiencs, analize
oriopedics 3i neuselagics, pentna 3 afls
ca  atructirl san afeclale §oin e
miisurk, oum poiss afeces  aceasth
problema ahe megivsd ale corpului, 5
puniru a wkmtilica probloms anssrivan:,

cum ar i fracnirle, umorile ol Apos
v fac cgrafl ale regiunid sfeoaie 5
pul i necesare §i snaliee de laboraor.
in famctie e resutie, se discuth
explicafis §i tratamentul, care poate
imclude sanipalarea coloane, pi'sea o
ganti largh do procedes de ficterapic
eum ar §i ulirsseneecle san shamlarcs
eheciriea a mwschibor, in funclic de spe-
caaliznren osteopatolog it de legile

virba  de

slanilsl  respectiv [6ae
SUAY Im cursul unei manipulari,
antioalatiile spinale sunt imginse ugor,
dar fermn, pentru @ conecta sublaxatia
Eate vorka d¢ o procedurd fearie spe-
eifich §i exacth. Ajustaren mefioneaz) ca
un stimul pestra & puna hignurile in
misgare, Corpul face restul weburilor.
Eliminarea preswnii ¢ pe nervi, prin
reducenea iritirii cauzase de articulafiile
spamabie veging, il parmite mmpchimlui =
& relanere, ceca oo duee B o amelio-
sane o inmwegii pons, Odatk w2 pona re-
speelivd s-a relaxm, sdgmomicle g ne-
ima fuctiile mormale, VileEa acestul
proces depinds de gravianea afeciiundi,
do cibe alse sirctan sunt implicale 3
de gradal in care an fost afectae siroc-
paribe In decursal timpuls. Schambarile
pe dommwn hu ¢ facuie e cire
proprifle copacitati de vimdecars ade
corpului 5i de catre progial siu sistem
de Linformagii”

CARE SUNT RISCURILE?

Cind se cfecomearh o djpesiare, s
mnde adesos un agosnol on o trosnEunl
Mube povesti de groazh se invim in
sl aeestel Jrosnitr . bn consecingl,
wlts cred oA o aquitane de felul acests

esie um fratapent teribid de treemasi

zant. Mu ore sdeviirat Trosnibes s
e anel clsd o arfioslagie edne
mai mlt decil se migen de
ehacel, Cercotimile arai o, In momen-
mal ajustarii, se elibercazd wn Vacuum
din ariculajie, ceea oo prodisce un Tros-
net camctersitic. Dar m c3ie Wi ne-
voie de acest rgomal e sjusiorea = fie
eficienta, Dentre topi medicn, ovicopi-
todagil an cele mai mici rake de asige
rare impotriva eroriler de practicy Ei
e efectueazd intervenfil chimrgicale 5
i prescrea msdsan
ponsabili pentru Ingrijire im intregime
s paclentului, ca crice medic. Darerile
de spate pot avea mai mulie camee
printre cane eancerul d prosima, boli
ale rinichilor, tumari ale vegleli urinare
Dees un osteopaloleg sa poste spme
_dureri de sale - regmnea lombar” @
sk contimuic cu ajusadrile. Dacd un pa-
cient are nevoie de un iralamentl Carne
deplgaste spreialitabes cansogatolog
se Face o trmiters la um alf specialis

[m 50A. coteopatologii sunt pmc
sietend eu diploms, cané pun disgnostics
1a Fed cu orice medic, Dileresta oste ¢
asieopatologin eautd intosdeauna sub-
Iuzajide 51 wiilizeaza ajastiedle in local
medicasnentelor,

I ziuea e astizi, noeasty speialinne
a incepat 5i capete din g6 in ee mai
sl secumcagtere in cadrul abordana
intendisciplinars & ingrijirii samatafia
Bin ce in ee mai sl medici g spe-
calisti in escopiologie colebareasa,
trinyijiedo-gi peciproe pacaenti, pentru a
le asigura acexioes din amnd o ingrigiee
completi

Aceasyi profosiune o devenit ao-
ceptand pe scard |argd. Exhipe do pro-
fesionighi, de amanori, §i echips olim-
pice i mod curent asafel de spe
cnlith Atetii meng Iz &l ca la Meoca,
pentru c8 obiin sexshaie favorbile.
Bdai wuilt, osteopaiolog este imepiar-
Nk pentru pastrares sthrii generals de
FELEIEAH
UNDE TREBUIE SA VA DUCETI?

i st bund peniru @ @A i 0sE0-
pasalog bun este dis nuxite”, de la algi
spolivi g peicieni. Dacy intrebatt ln
wals 3t be spuncqi celorlalii &4 vi gindifi
s mengefi la um ewtespatolog, veli 6
surpring cit de muolt utilizeazs sexsd
formé de emmment §i ol de mubi va
oferd njutonil i recomsndirike Jar
Ajastares cu ajuicnil esieopatalogulis
mi exe s mirscol, &3 mal degraba
reultmul ajutarii conpuliul =) facé ces
ce viea of =8 fck in mod sansml
Gimdifi-vé ce potential implict psi!

e, dar sunt res-




Antrenamentul de forta

Impartania antrenamentulis de forgd
cule um fapt evidem 3 esie esenpial 50
imelegeti de ce. lath cleeva dine cel
mai bune motive.

. Musarile explogive {mplde) es-
ecilnle  ca  SOH0% dEn preutates
maxima dezvolts filbrele musculare care
nu pot fi stimulabe im alt mod.

2. lnwebuingind grewsssl ec  ating
BU-E5% din mexim dervalih densiaten
celubebor mmsoalare. Elememele miofi-
brilare (clemenicle comtractile) din o2
lulsi sise stisnulaie cel mai bine oa acest
nivel al insensitagii.

3. Pulerea ligamenizlor g tesdaanclor
exte il imdmnieirnd cu aresud prodo:
de migeari explozive (mapide) si gremagi
marl, Aceiels ma Inseamsd nomai o
redacere a  acosdenislor  Eeaubahui
conszuv, e crepe fors prin adapiore
neuralogici.

4. Fapul ¢ accasta fora cole impor-
Nk pentry ciibersti poan si fie evi-
dent unore. Reamamtils-vd loale aceste
faple impostante: co cit suniefi mai
paternig, £m alit va i mai marg eali-
mlen suprincicisl pe care o putefi
aplica mugchilor. Aceasta, bineinjeles,
inssanisd progrese mid fapides Gn dex-
saliares mirsmn

% Pentru a clgrigs comursurile majore
din colbsrismul de azi g, in special o
viiter, combiratian clstigiieare va i
misiens, densitale, proporjh gi definipe
Farh antresament de forfd, misimea 5
densitaten niy ol ayunge b dagiennm.,
GENUFLEXIUNI

Peniru a sminge form dorild in picioare,
iafd cieva exerciti i

Sl imternafional

bara sus :7;

5. Escrealin e fexibibnase  pentm
Festeni, bicepsi femarali §i cvadricepsi
6. Amrenamom in stil nsgse pentru
Forfi-viesd, ubiligingd s, ariue
aidimch o velmied de cielic

Sl powerlifting

h:u: mal_‘iug E

alpeimdnl Tehnsn obgnoini de con-
Curs la Emcirgptari inlocuieste
indrepirile cu picicarcle  drepee |n
Tneepurs] signiminii 5 56 de b witimod

7. Amrenamest general cu greuifi

pentru shie part ale corpubsi.

& Genudloxiun izokmetice

ANTRENAMENTUL LUI

FRED HATFIELD:

Saptamdnile 1-8:

& 4 x 8 rependni gesudlexiunt in stil

intermatioral. incepdnd ow 115 kg W

termindnd cu 2025 kg

s flexis picioarehor - ¥ x & - 45 kg

& indrepiini cu picioarele dree - 4 x 8,

incepind ou 260 kg s termndnd cu 305 kg

Aceste exercifii orm Picate o datd [a 4-5

ol - pl, depd cum vedel, tobdcaina
il e el | pentru

indrepitr. Acesin este, dupd opinia mea,

cel mai bon e devarese multe din

seelesy gripe mveseiilane sugl implicare

In sese doud probe.

Saptaminite 10-12;

® 5 u 8 repetin de genuflexiuni, suil

internagionsl, nceplnd on 2923 kg §i

1. CGeniflexiunl eu hisa sis (wilad
international) pentru cvadriceps.

2. Indreptisi cu picivarcle drepts de
pe o plarformd gt Tnals pentru forjs
in ghuiei, partea postercars a coapsai §i
lombari,

3, Flexis pieicarchor penir us echili-
‘bra fmare fora cvadricepsslui 5i a pai
POSIETioaTe & coapagi,

4, Ridickni pemro ghoed 5 bicepsi
fermvamli pe o bancd modificatd peniru
hiparextensii.

infind cu 3375 kg Ceva bmcru
complementar e in primele H
sipyibmisl. Frecvenis antrenassentelor
menisindu-so la fiecare 5-6 zile, con-
tieind &4 v snens)l o genuflexiuni
i indreptari, imgreund
Shpthmbnile 13-15:
e Jx 3 repetari - sl powerliftiog ko
genuflexionl, incepénd cu 3378 kg 5
termindnd cu MELS kg 7-F zile de
ultimul astrenamest greis pied e das
concarshul, Na s fice anirenament
complementar s timpul ultimelor 1-d4

peniny phari, 10 zile
odibm pénd la concurs. Frecventa an-
tremameniubui cind s ¢xecitd 3 x 3
fepelin cu gremime mare scade b0
duts ba gse-sapta zile, pantru maximem
de recEperane inlre asireRamenic
Saptamana 16:
*  Sapidmisa de odihni Misrcuri s
fac genufloxiuni ¢ indreptan, cise o
repetare cu 10,5 kg §i imples caleal cu
B0 kg Execuisi supenincirodri oo 450
kg pentna stimul newlogic. Sdmbdan,
concwniad - 3965 kg, & dous incercare
¢ & el incercare on 407 kg, neacor-
dite {2 becuri ragii).
IMPINS CULCAT
ANTREMAMENTUL LUl
BILL KAZMAIER
Shptaména 1
Fiua ngnara:
& [mgpins culeas: 100 kg - L0 repeting
140 kg - 10; 185 kg - 3 x 15, inguss g
larg: 1575 kg-3 5 |0
#  impins cu gamore: 45 kg -3 = 10;
@ ridicares bemjelor prin isainge: 34
kg-3x10;
# ridicarea bragelor in lateral: 34 kg -
Ix
& [eapins pentru triceps (modificat)
din culcat: 135 kg- 4% 15
= Empins peniru nceps declinas:
150kg-3x 15
Fima prea:
+  [mpins oalcat: 100 kg - 10; 140 kg
=10 1325 kg - 10y 195 kg - 3w 1K




prizh largd s Ingussi: 169 kp 3= 10

s antrenasnest auxiliar, la fel e in
Fhiis upnash,

Saptamana 2

Fiua nsoara

+  impins cubest: 100 kg« DG 140 kg
- 10; 199 kg - 3 5 15; ingusl 3i larg 162
kg=1x I
o el
alridaviing;
= impins mediflcat pentnu triceps &m
culcar 140 kg -4 % 135;

*  impims declinal penina enceps: 155
kg-3n 18

Flua grear

o imspins culean 100 kg - L0 140 kg -
10 1525 kg = M0 205 kg - 3 = |1
ingust 5 lamg 174 kg -3 & 10

s anlresansent suxniliar, b fol o s
Eu ugoard

Saptamina 3

Eiun wpnara;

®  impiss culeat 100 kg - 10; 140 kg -
Iy 1835 kg - 3 x |2; fngust g larg:
ITESkg-2x 10

& Tmgping co gaviese 45 kg - 3 % 1
= ridicis prin insine 34 kg - 3 x 1
= ridicosea braslor neral 34 hg 3x 10
# mpinz modificar pentru triceps,
din culcas 144 - kg4 x 15

& impiss declinar pentra triceps 1640
kg-4xi0

Fiun grea;

& impens caloat 100 kg - 107 140 kg -
B IB2S kg ox 10 2ESS kg -3 a B
gt g larg ITES kg -3 x 1D

=  amirenamant suxibiar, ln fel o in
Fim usoard,

Saptamina 4

Fimn nysari:

s lmpins cubcat 100 kg - 10; 140 kg -
1 198 kg - 3 = 122 ingust 5i larg 171
kg i il

= impiss s gantere 45 kg - 3 x 10
s ridicari prin inaime 34 kg - 2 10;
o fulicomen brajelor lterad 34 kg - 3 x10;
*  impins medifieal pentra iriceps,
din calear 1455 kg -4 x 15;

*  impins pentra triceps, declimat 164
g - 4= 10,

Lims gren:

®  imping cubent 100 kg - 16; 140 kg -
10 132,35 k- 10; 225 kg - 3 x §; ingusa
gilarg: 183 Skp-3x 10,

® anbrensmest saxiliar, la ol éa in
Zili EHOMTH

Saptamana §

Fius usnara:

& lmypins culeat 100 ky - 10y 180 kg -
1 1825 kg - 10; 2025 kg - 3 x M

ln Bl <a in prme

Inguss gi lang: 175,5 k- 3 x 10;

& limpins oo gantere 49,5 kg - 3 x 10

»  whearares hirarelor prin inainte
Hkp-3x 10

= rilicararca brajelor i bateral
Mkp-3xIm

«  lmgins modificat periru triceps,

din cakcat 153 kg -4 % 13

& fmpins  declin®  peniu Meeps
1685 kg -4 x 10
Fhun greas

o impins culem B kg - 10; 140 kg -
I 182 kg« B0 2125 kg - 10; 2555 ky
= 8% 5; larg wi ingest 1355 kg=3x [
*  astrenamint auxiliag, I Fl en In
ZHA US0AT.
Saptamdna §
Flma nsoara:
# npins culcat 100 kg - 10; 140 kg -
I 1ERS kg - 05 207 kg - 3 2 10, larg
s g 130 kg - 3% 10
& impips cu gamiere 49,5 kg - 3 x 1K
»  melicaren hratelor prin inainke
B kg-3x 0
& ridicarea bratelor in Eatgral
Mhkg-3x Ik
& lmpins podifical pantry eiees din
culdearl 1575 kg -4% 15
+ fmpins declinal peniru Diceps
1575 kg-4x 10
Fiua greaz
« impins culest 100 kg - 10 140 kg -
I 182,5 kg - 10; T22.5 kg - &; 245 kg
- 4% §; larg sl bngust 1955 kg - 3 10
e« amamgnament saxiliar la fel ca in
Fi g,
Saplamana T
Zina uark:
#  fmpins culcat 100 kg - 10 140 kg -
W B2 S kg - 10 210 5 kg - 3 x & larg
sil Ingpast: 1845 kg - 3% b
= mpins cu gamiere 54 ki - 3% 10;
& gudicaren bratelor prin inainte
IEkg-3x 00
o ridicamea brapekor in lateesd
IMkg-3x 10;
w  impins medifea pemm moeps din
culest 166,5 kg« S 1k

»  impini  declingt  pentrn  wiceps
1775 kg -45 10
Fiun grea:

®  impins colcas 100 kg - 10; 140 kg -
M TH2S kg« 10; 2225 kg - R 243 kg
<% 288 kg 3 x 5; lang 4 ingust: 1985
kg-3x 00

=  anfronament auxdiae, In fel ga in
FATERTT TS

Saptamana

s usnaral

® jmpine caleat 100 kg = 10; 140 kg -

10 1B2,5 kg - 10c 216,5 kg - 10; 216
kg 3x §; ingust 5i barg: 187 kg - 3 0 10;
= inigrina cu gamsere 54 kg - B 10
& ridicares bewjelor prin inninbe
Iakg-ix 0
®  ridicarea beatehor Tn lateral
IEhkg-3x D
*  impins meadifican pentre Erceps,
dis culeat 171 kg - 5% 10
®  impae declisal penin nceps
182 kg -4 x 10,
Fina grea:
®  impins calear 100 kg - 10c 140 kg -
10; 1825 kg - 00, 2335 kg - B; T80 ky
-5 265 kg ¥ x X ingust g larg: 2032
kg=3x 1k
¢ anrerament auxiliar, b fel e in
i epoark
Saptambna 9
Fiua msoark!
= fmpws caleat 100 kg - 10 140 ky -
o, 182,35 kg = L X2 kg - 3 = & ingust
§ilarg 193,5kg- 35 8,
#  [enpins cu paniore 5B.5 kg - 38 105
#  ridicares Bhraiclor prin ieainte
42 4kg-3x 10
»  phicarea bratelor s laseral
42 5kg-3x 10
*  impies modifics pemtne mneeps,
dom culcat 175,5 kg - 35 19;

o impins declinal  pentni  Iriccps
188 5 kg-4x B
Flus gren:

& fapins oulcar 100 ky - 10; 140 kg -
10 182,5 kg - 10; 222.5 kg - 8; H65
k-5 275 kg2 N XMSkg-23 %
ingusa gi larg 208,5 kg - 3 5 10;
® apirenasvent auxiliar, s fel e in
Zins wpnash.
Saptamana 10
Fiua usoark!
= imprins culeat 100 kg - [0 140 kg -
10 1828 kg« L 225 kg - 3 28 ingust
o larg 9B kg - 3 5 By
»  [epins ou ganiers 58,5 kg - 3 x 010
+  ridseares brapelor i s

42 75kg-dx 1k
& mdicaren bratelor in laseral

42,75 ky - 3 b
= impims modifiear pessna tricops,
dim cubcat 180 kg -4 x 1
o impins deslmal pentns rkeps
i1 kg-4x8
Fina grea:
& impins enleat 100 kg - 160 140 kg -
10; 182,5 kg « 10 222.5 kg - 8, 2475
kg - 5; 2655 ki - 5 283 kg - J; ingust
silarg 213 kg- S x b
s aniremament ausiliar, la fel ea in
prima £



|Iml‘l!

*  impans caléal 2975 kg
o pemaflexinmi 416, 25 kg
o indreprisi: 377.5 kg,

= & 375 kg - & 353 kg - 4
Indreprares maxin: fstre 360 - 205 kg,

T vl speriagi de umele substinutii de
greviae. Dacd v amrenali grou, intr-o

INDREPTARI ki g, g
pewibil de ridicar Pomigi eu greutli
ﬂl N“HKumE“E"TUL L enar) dar eare pot 1] intrebuinjase |a fie
cafe anirensmend.
Petra um & mil AN | ol
p:n:m spulu-u'r.-bul :.l e Iu:f:l Amtrenamantul mliar - @ne con-
indroptari: 10- 8- 6 R muelni dinerghei g4 de saball-

t 4 - 4, Primsle trei seurl s de
incilzire, lsr urmisoarele pasns irebude
=4 fie progresiv mai grele,

o part din mplesat: 33 8

®  traperi Bmalie: 1 x maximues de

Sporivul wvansat, cu aproximativ
el ARl EXPETIentl, poale UNma um an-
frenament mai dur.

Existi mulle pani de anfrenamsent
pentru indrepairi Esenfa umsi asirena-
mem grew, senplu, @3 in 3 face ¢ mal
imled munck gres falosisoare bn nmpul
unui aniresament.

In afara beneficiului do a face mai
mult int-o pericads sowrt de timp,
meficeres  cie  foane  importans
decarece v edibnii o sipamdns
intreaga  inre amtrenamentele  de
indregtint. Doud san el safel de an-
tremamenie pe sipainuing vl vor epuizs
practic, decarece indrepiardle implich
un comsum nerves mai mane decit
celelalie doua prabe. U mativ pasikil
ar fi seela ef indrepaarea esse singuen
probd care incepe fird o sl migcare a

tale n‘aﬂm 5l jesunl de legiiucd
{conectiv) - poate 0 extrem  de
bineficiior in dezvoltarea fomimi. Ex-
eciiile ajulitosre trchuic &b fe in
lemeyie de panciele slabe sle spomivalul.
Exercitiile ajutitcars se  executd
odatd cu antrenamentul de Endreptim.
N puileti Face dous antresamente [a fed
e grele in seelas tinye 3 o progresals
Luensl ajutitor este o fazd de asare-
namend  lemporard  penie @ v@
imbandli  forpa § orice  exencigh
ajuizor pu este o proba ea insagi. [n
Eaza complémwntard facali indreptani o
preutali mEi ek, pundnd tesnporar
lucral cesnplementar |a inceput §i apad
Dupd ce terminafi faza de antresa-
menl saxiliar, trecets apai la sxereiiile
de bazii. Veji avea mevoie de rei bani
plete de lucns pi ur
mate de alie trei luni de antremamenis
striie de Endrepan.
Exercifii ajutatoare
POWER RACK - Lucnid bun al acesmai
m it |:.!I poate fi lucratd orice
a il Puneti hara la

harei, cire e2 acclo pariad posibdl
de migeat, Trebule o4 abordap mageanca
de fiecare doid oo creding cd bam
pome i ridicasa §i accasta trebuie sa
ereasch rapid cind aplicali fona, Desa
misiza v eate epuizsib de prea mmlie
indrepisn, & s poate motiva corpal sa
tragh de wrendboares missare gréa chiar
dmen puberi slenii e spaicle inferior esie
foarte bun

Antrenamentul de indreptan
Acesie emempk  de imdreplan
intrehuinjeass preutih Bctive daar pent
& oo 5 dervolt poograsal
= 100 kg - 10 rep.; 125 kg - 6; 168,5
-4 202,58 kg - 3 236 kg - 2; 2765 kg -
I;iﬁ!.itg--t;i‘?:lkg--‘.hdmpmu
maxima fiind 215 kg
*  TOkg- 10rep; 100 kg - &; |46 kg
-4 180 kg + 3; 2025 kg - 2: 214 kg - 4;
225 kg - 4 230 kg - 4 Endrepares
maximd fstre 2478 kog 5i 239 kg
100 kg - 10 rep; 146,5 kg - 6, 191
kg- 4 250 kg- 3 3925 kg - 1; 320 kg

Hldman doritk pesina flecare pane a
migchinii gi imcepeti.

* incElzielxf-digrenlind
INTIREPTARI - flcute la power mck, sau
de pe supor, acesia ese wl din cele mai
bune axercifii pentr forja tagarii. Aresk
indrepiir pot fi pomile I onice Pt al
mqﬂm Potpnr-hnb;mhl sau ik

i plesa Ja ind

et
# incilzirelx5.d:lxlk
TRACGER] [ZOMETRICE - Facwie ls
acelnsl eadru, Ovice pame & ridicarii
pumﬁh::ﬂlwhgnﬂ-mmmn

1 nii Blacal piratia il
u&lnm
® 2% |0 spcunds - tragerni.
INDREPTARI CL OPRIRE COM-
FLETA « Acesiea sumt exact repetirile
ohignuite de indreptan. Singura dife-
elh este 24 1s fhecare lisare o bared jos
= desprinde priza § apoi se reia ridi-
caa. S dervolil o foarte buna pris!
Ind-4

RITHCAREA UMERILOR - Acest ex-
ercijiu se face iof la cadry sau se pune
bara pe capatul unei band. Excreriul
dezvolta muschil meesar in ulbena
treisme o indrepitistd (trapemd) §i priza:
4 x b de doud oni pr sipEiming
APLECAREA  TRUNCHIULLT -
Acosts ouie um bun exercilim pestie
erelered paend, dar mu eviE pesine
onicirs. Unora s-ar putea i ke cauzexe
dureri in spatele inferior s sccidente
Col mai bun mod eitg de a porni cu
preutafi mici g apoi of s& creasch inces
Dack panegl face aplecinile fimd n gven
‘dureri, avefi potenialul de a infrebuinta
proutili foarte mari s =1 cregieli sub-
stanlial puserea spateli inferior,
& pregram wpor

incalzire 2 x 108

grea Sx B,
¥ pragrae jren

incalzing 2 x 10-&

gres Sx 5,
BAMAT VERTICAL - Acest sxarsifiu
imbunititeste partea de aus @ medie o
el 1 este bus pentr prizh, mrapez
o dorsali: 4 % & - § - de dond ori pe
siptiminl.
TRAGERI - Tragerile sunt un bun ex-
eieifiu pestna 4 dezval forjh explocivi
o prizi putersicd.
*  incilzire I 10-F-3
RAMAT DIN APLECAT - Acest ex-
ercifiu dexvoltd dorsalii §i priza: 4 x 6.
RAMAT CU BARA T - 5¢ pot
otrebuisgy grembyl mmi marl es la
rumiatn| obigmait 4 x 6. a




LUPTATORUL DE OTEL

Fostul mare campion IFBB Mike Christian deschide cutia cu medicamente si
ne vorbeste despre grijile sale referitoare la escaladarea dopingului in cul-
turismul anilor "90.

de Jim Schmartz

e
sine din
41 de

e dleschis despre
imele pe care i
zeal, le-a nmalizan, a incereal ad e
imelesgh Poabe ca asta € 0 pasie 8 apels-
hui st In fum ald, 4 mand a
prafes , Cheistiam ne
eeiple §i canenia e Ac

il e 31 conbnud =8
sport, Mike a devenit
Luptisorul de Ohel ingrijeas de folosinea
crescimds a steroirior de cinne culiurgs
profesionsti. Depll cum mege aosn
sulturismad, ma va dum peea mull”, spune
urijenie, insisty
Christin, i, € dovedgasc, 3
et sk mcenpd ou ol insea. La sfleginl
lunii mai, amabihal casgnen -1 destiinuit

faci

umie




pevisic Druy Wil 5 a vorbit deschis
degpre rikle cind conauma i i sicmia
Drug Werld: Cind m incepul =4 lolosen
et

Mike Cheistlan: Am incepul =3 i
sheroizi in "M,

Ti i injectar?

Wit, ma temesen, Lo Eceput ham pastile.
Tl msimtegti ce lual®

Anamar.

o te-a Facut sa-i lolosessi®

WAL emeam sk mu sierod. Mi-a lust mmk
timp phnd s incep, Gmde) ma descursam
‘in concurser. Eram |3 Poriland g un tip
i g o ks gl Vel agenge profeac
nist”, far eu am zis , Mu, o, ma . In cole
alin sermé am huat de I ¢l nige pastile
O3l ai Juar

Lumm Asavar, doar de 4-3 on pe 7, cise
2,5 miligrame. Am crescut cams 3 kg dupa
cd be-am hisd B dis o hind

Faiv o dog s ocolmparalic cu
stamilnrdele ncinabe.

Mo e npone Juen, Corpul men e 3
rescfional A un tip de comp unde chis
si foane pute s conoagie. Dupd ce am
lumt stevvizi e cigtign primul meu con-
cws. Apoi, am incercat injectii.

i de-al Simlin prine oara?

MNu giam cum 51 le o, s ot el
(femnizord} mi-a Biod wgectile. Eam
et candones. Mi-am dar jos panisionk
5 mea Inpepat, Chnd mi-a ficut injocis,
am fipal. La incepui mea dund putin, dar
dupd o saptamina, ey maA mai dunca
tane, finden daca o B repade, se undll
¢ dureazh svol ping ¢ dizelva in comp
l-a dural timp de 3 dptming O singesd
.

Ce fed de inpectle al Genr?

Eran 240 de mg de sustanom (combinatio
da Bpuri dferile de testosieronh. Dupd
et e e mad pas £ kg Apol s
contimuat = fac wmpectii i = i i 6 pas-
tike de Anwear zilnic. Am ma oo
apreape 10 kg, dar eram Toane pesios.
Enp puiemic. Erman foare agresiv in
=l

T it tirmgn a3 devonil apreiv?

A ineeput @ dous n depd oe omo lum
werowi, desi cred < e un ofect complot
pologie. e spuncan  Mi-am feut o
injectie, soun san Supersan. Vod clgign
orive comcurs . [eni aomingesc <3 mergeen
b sl i seoteren e, Mepeam in
liata adversarilor mes 51 ke spemcam sd mi
¢ mai ohosensch s vind la congurs.

Al gigligal comrwrsurile T

D, dar apoi am incep 53 mi clasez mai
jos datoritd arbarilor care vioim r-‘b-lni
ded o lestic  deoarece  aleigan
eclo-znln, uunelﬂhn}ldlm[xw

aoea, mram miiat | Los Angeles

Al e mail noroces?

Categoric (rlsese). Am clstigat primele 2
sau 4 concursari B pind, g Bl mi-am
dal s od am seipel delinitv de ei
{arbiirti den Poetland).

Dhar sterokel?

wterona 5 anahiza singedui, 5 ahele

Cuini sl btilnit pe acest doctor?

El wea gisii. Fra b isocputul i 1983,
Anzise do ming b Gobl’s Ghm Veoia =i
hicrese ¢ mame, mba s ol e po-
tesgial. Mea Inscris o Magionalele din
1984 (Christiam 2 cigtagnl open-ull, Ftis

it tinap i bnerak cu of?

nulfime de bank pe spacke meu. Dupd oo

Dhe v i incetad wa mad bacresd o #l?
A o arestal 5 mchi

Toned, feeare om e difenc Mugorriaiea
clmurigtilor sant exact opusul men. Cie-
noss un proleaionsd sche | cane eile TR
androgen g 30% anabalic. A mar pome
i am imviat asta b incoptul jocului.
Cuim ai aflsl nevnia peilri sheiisd a
el

La inceponsl carierei mele am incercat.
Bli-am imapr copul. Unele bcrur ma
Erg a0 ik dezliniul, &1 ma siom ameil san
I méress fensinnea, Ma temaam foare
terw =4 Em slemnini, mE el cind l-am
luse, s busan 3 lucran diferiie, omn fix
unii  astiri. Astei parkm cem o mai

ingrozhoare. Tipli & i 5 s 6
medcamenie diferde o daty; & ni gl
am m efect, Cum si-i chil seann care
e st periina tee dach ied olie 6 o da™
En lusm 2 s 3 tipun difienbe la mervale
die 3=4 siptimimi
Dhescrie-ne mn cichi tipic,
In pregiticea penima Nationale, foloseam
meieludzﬂd.p_d.rd In primale 4
i bam 5 1 Primobol
mpllblﬂdsulwm Mt |uam Di-
ambol 5 Apaciol 30, sb fornd de jas-
ke, De excmply, Inam 250 de mg de
Susuanon o dus pe saptimand si 10 Di-
mabal pe zi. Asta mem ficu fosto nore 5
peaticmic, ags incil |e foloseam o i oo
Vedears cam cresc, ciie %75 kz Din
asta, malt e apd, osl pulin 1.5 ke,
ckoarece acosh steroisi e begall in
androgeni caine pot Bacilin retentis spel.
Apss, i piatvu sipiinshni lsaime de con-
curs, nu vroEm = pados, o st g
it v i romanti |s slenoie pe bas
e wileturd 5i haam sieroizi pe bam de apa
sau cu descompunore Rpida, com ar fi
acetarel do Frimobolan, Anavor, besdo-
tevan p beh de api 5 Winstral-V, Chiss
aagd variam eopsmvl inainie de com-
petibie, avenm priji sl ima subsiasie cu
descomnpuniors letk) in peima juimndle &
Eapl e peegitie f cu descompinens
rapids b siptindmile dnaimes concur-
sului, Mai Sirzin, ans adoptat ciclri de 12
sapiamini gi aplican acshsl gocss n
rapot de G a6
Care g diferents dinere sterodei pe b
e nleduri si owi pe bosa doapa™
Ambii se infecienzh, dar cei pe baza de
pd inird g dispar din corp mlaiv repede
Am obsrial g piendan apd s
kil ExMICE,
Cin baiinal el ou o
punere lentd oo gl on descomgpuners
rapila?
Mu poti fodosi prea mah timp steroizi os
afect indelingal. E e o6 mulli disiee
sportivil de i ni-g dem seame Siefois
e et indelungat pod afectn unele
sisteme ale corpolui. Faci o injeclic a=i,
apai incd wm siplinging viilease § ass
el deprante, g 1) unysli corpul os steroizi
Contmui i faci injectii shnarsce i e
oongtient ci poclia s deseompin lem in
eoip. Crezl ei4i facd doar 250 mg de
cipionat, dar cel din sapEiminile trecuie se
descompune @ acum Dhips & dplasying -
gna’ - seceporll din corp e mai
functionens, i siorid pe cag i o
Pl s s g efieet
Acesti sportivi nm injoeg ci-si distrag
=

! :'r::‘hnﬂbu- Fii s fheni doar




cicluri da & sam 12 siptendni, dar tipii
aglis de art fae ciclun de 16 cptimis
lavm 1ot tesiestercaul hogat fn andrgen i
In ceke mai mulle camel, o oare efect
Sheroizn au s & o durth de vinjl Tebuis
i et

i i allat e in distrogi corpul?

En nm aflst ¢u mi se-sifmpli anci cind
am Theul acsee. Asta inscannd sl o
drugenl. Conpsl ma poats s ey, deel
wde s diuc? lex prin piele. D fiecars ¢
dilerit. Pemny wnit seade spetital sexual
s 8 insetevmi of sissenul lor mu mas
fancgi A, Dmcy d devine
rapid, insemnre e staemul @ fn regaln
Cidl v ritan) (ERnspin, simfi cd on mei
coergie §i T Be mai anirene, inee i
i sistemul este sapraincancat

Ak vreoduts b de crestere
D, am et Prima oard cind am incercal
a fost in 1983, pentra Mr, Califamis
At elect?

Mean definit pdnd la os. Am un pctaho-
lism fioarte mpid, jar GH-l mi-a aceelema
metsholismul gi el ol Uneed
mimecam; délos carhabadeati, o incit ar i
trsbuit 8 plesd mauschi, dar GH-al mi-a

u a
dar n-am ohsorvat o diferenth mare. Asa
deeonese Tl s,
e Tl de hormon de cregtere era”
Cred o4 Ascelloering (Aceist substants,
derivatd din ghinds piuleed 8 cadwrelor,
mm s wal produce). Tigul care mi-a
e & spus o o dal o spangere § @ fi-
mibo, doci an koo deel de ieftin
Lais e dbosh ol e zi, cams o sScld @l
nic. D fapt o beam ca ps g, M tirziu
in carierd, am Juat hesmon de cregiere
Litky.
Al luar vremidats insoling™
D, men bamt o datd, dupd soncursad Call-
formia din "83. Am bari-o Impreund oa
harmonul de eresiere.
I3 cx: i Inat-w doar & singwri datd?
Cineva ks spus does pe cane s-o ian gi
s et cu o sexingd obigmami, dar e
Wil 3 spUnE of Srohuin o SrE pes
o insuling. B sd mor
Al ajuns bs spital?
M, e -nen dus In spamal, dar segean ca
wod muri. Eram agifal. N petem = st
intrm lo¢, Trebasm & endnine falg de
porumhb 5 bomane o daid b 3 misulc
L had endncam oo, o bine dlear penitra
0 Ve, aga el s cresil o Ve
tree. Ni trecesis 5 iminute fiek s minine
cova. M-a fired & ore in conlinul, foat
noapten,  Mincan  eriees am polit
Frigideril. La servicm am polit msarail
cn bamane.
51 st @ Fost experimennal tin on nae-

&0 funis 1

Ena?

D, caiegoric.

Dheei hormwnnl de crestere si insulina
nis Tacvam parte dim programm] e
abignuit?

N

Dinr dlinwetieels™

Siciulati mu mé-an comenil diingtieek,
Eram de moda veche & incetam cossumul
die sodim {pwe) e el zide inainie de eon-
curk, Fied sawe - nici mm ma mad spikam pe
are, Pesrn dome do apd daatilat. Odosd s
exagerad gi m-am alkes cu erampe, wmebuin
i consumi @ piste sodin. Dar eram in
permancatfi definit pina b o1 Ats om
it b formd: e consevam sodiu,
boam %o de apd 5 o eliminam. De fie-
cang dkald ere in forma excelmia

S pare ¢l nu aveai un pregram varial.
Simfi asta shined Sind amesten] din ce I
ce mai il seroiz - mad aks divrsies
U sheroiz - mu gl cum v resc]ieE ool
pul. Insdinag ured 4 coboard, mbaml din
singe b (el 36 insisie de concurs. ogti
v, leale aslen se joacd o corpul .
Anmel, mai vrel & el dinnetice? Habes
i cum e va afocta,

m anil "B insulina s dinretieele Boean
[parte din programul alinr culturisi?
e, desigur, dar ahemei s s¢ s atfite,
cum s @ asdz Combeajia inso-
lind-churetice & intmt in scend in 'R3 w
24, dar nu s-a intienpl malie nenafo-
ciri. Mulfi so lwmean, aga incle, o veeme,
m sau pres felosie Apai, In 91 au
ncepan din sou = lo fobeieasea, Aeum
sumt fa modi.

mc mai cres ci sunt perbouboase?

D Cred ch diureticgle 3i mwaies st
eele mad pericuboase . Pofi abwra de crice
wabstangl, dar cred e spomivil pot cone
trola eoeeim stervizii Incep =6 dea
seseva of mai il nu scamnd nesam
mai hing, desi mu ered el ofi acopm
Belosese megndore. Cred ca ajng man 5
firi dozm medie do sierowi, denarece
fokomese insulir. [nsuling ecfioneazd. in
med sinergic i steroizii, sinnd eficknty
accuers. lar diureticele elimind kald spe
Mici m ghii de unde, e feend® Din
iccklabe) crgms?

Al mentisat un wivel ridicat al sub-
stangelur pe parcursul infrigi cariere?
Am varkn. La incepat afle ce efect m
penina ool Ein, apol experimemaz.
Camil al Incetat =3 mai Felosesl] sbere-
i ¥

Ulliims i o foet aoem 4 sépsiminl.
Wrednm 54 reintm fn formd pentns nigie
Totografii @ = aril eb, dach vieau, pot =3
TR

Tieai Tuat mdsuri pentng o reduce el
ke st corpalul?

Da. Inwiste de concurs. i i sles depd,
am 4 capule de lape de scaieti 5 4
capsale de eatenct de afine, de dow or: g
=i, un total de & capsule zilac. Wi s spus
i aceste suplimense rodes toxinele din
fican 5i rimichi. Ursle sspliseme pot ajirta
corpul = s pefach de pe unm fokoin
sieroizibor. Decd el swroizi, wcbuie s3
eonsali un docior 5i ¢ absolul secesr =
consulii i profeicemt @ probleme do
sindtio dhica e doee mani sau mai mulke
swhitante o vieine indelangats. E foaite
tmporant &1 ficl aoesto lecrun

Dar atanch cimd termin i chcla?

Dupd s gielu, penunti complet. cee e
wu ga3c tocmal pecomandat, dar eu eran
ale de sl de steroizi atunct, inclt
vroiam 53 rommp. Trebuic =8 meetezi In
mad progresy, § i esie onl 08 T
mand. D memenea, mai ham 1000 mili-
grama de ACH pe 5 (geasdetropind cor-
onich sand] tep & 2 sipsimind

Te inprijiorcazs fapiul i steraixii au
pins stiipéiniee pe corpal tan?

Cred o dach dhwrsezi, pol pune stipinire
pe conpal &in, Chisr 4 decd bei muhs
cafea, ssfer] ameseli. Dar mo cred o)
ajuns chiar in punctel in care am abumt
K am fodosie niciodai megadoen. Cor-
pul et e mai bing cu dere mici decin
s dige mar
Personalituben ta v-a sclimbal ekt timp
al luzi sleroii?

Da Avess o priciond do mult tiep 5
abwzam de ea firic s paihie. Mai tre
mia spus ¢ abaervse 0 schimbare dri-
rrahie e olnd am incepin 18 folosese
seroizi. S cind i foliesse 3l efind o
dar, in fofi wced anl, 8 ma mi-am

SAITH.
Este um lucru ohisnwil pentre erilalii

culbaristi? %
Ag spone ¢, In proporie de 8P, sieraiil
& nff in muod peologic. mrebati-k
pee fostele pristene, 5ou ek unil dintre ai
folosesc fird glirea prietenclor. Asta e
pames cea mai proasta. Ele gho, Ele sont
eromele neincoromale ale acestni sport.
Mimeni tra i o adevient prin oo torc

A st proldeme oo stapefiantee, cane
au fost prezemtate pe lang in FLEX,
Stupefiantele ti-an Thewt mad mali ran
dheciit s

D Fiis ndoiaki.

Creel cé am 3wl legiturd uncke oo sl
[ 1%

D Coriegoric.

La incepid ai folosht steruied. Te-am
Tacul mai sesceptibil in o folos soupefl-
antele?




D, 50w putis. Ok oe mi-am depégn
temma de ace, am mjectal cocain
Dupd o oram obisnuil s injesics
drogur, chiar ¢ ma mal em nid o dife-
reml, L dreg ese un drog
in e moment cree i an scapal de ssh
eomirel sheroixii
Cred ci | ineopunl saier 30 = ik, In
stlirpoyl meslicr S0« cled 3 apinn mada
corpurilor driste. Aceask 3 e
cipete propotiil. Devmale, cite wds
s unil ea sh se pregifeasca
de comors!
Care e proflemi cea mai spimeas, cin-
Eilatea smm g, sau liporile de ik
skamie?
Ambele. In mod sgur, cantimien - & crezi
i i i 5 == mes

b
de cregene, 5,

nestera,  Damnenli
trebuiie 8 foboseas
Exdti do acnel ci-ii jpodi
Trwmos Tolonsind deec mici”
Ahsolst Am cremt  meves
umiate din sportnal cood, B msd gronat,
i sunt netesare dosg mam
sane Lienttics e pe il bec, fird
indoizla. Pe Incal doi w2 afla munca de la
s, Apoi, = invet corpul g asbatastele
5 modul de & le combing

Crerl i vor fi teste amtideping ls con-
cursarile de cuburise

A
In marie
1996, la mai pecm de o sapamEing dupa
8 5-a clanat ol T-lea la Sam Jose Pro Inter-
metiarall, 1es doping ar putea 11
mirodes i Germanin, @ cind s nirodsce
cova in Clermania. & ohike reshil F
ervplul Cred ci, dupd

Fopel i uneael

daping, n
cap, Diurer
pe eel care e fobosesc. 50 fencmennl
escaladeazd. Oudatd ajuns acolo, in
sapul primilor cine

ch trebuie si iei mai mubie
wndru] uniis. D,
ce pall &
2! Trebuse =i oxiste o

e, Crexl

1e i 1

3 amnge

e meedn,




Suplimentele WEIDER

VICTORY SUPER MEGA MASS 2.000
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SUPLIMENTELE NUTRITIVE WEIDER!

Prajurile pot sufian medificar in funclie de cursul velutar

WA INVITAM SA DEVENITI DISTRIBUITORI Al SUPLIMENTELOR WEIDER! COMISION DE 20% FATA DE
PRETURILE EN GROS. DISTRIBUITORI BENEFICIAZA DE RECLAMA GRATUITA IN REVISTA FLEX!
§.C. PALESTRA SR.L. {revista FLEX) este unic reprazentant al firmelor WEIDER in Roménial
Contactafi-ne la tel. 032-131340; tel.fax 032-136045
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