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VIDEO CLIP 1 din 13 (http://www.youtube.com/watch?v=hrpFjdgtrt0)

PARTEA I: INTRODUCERE

Dati-mi voie sd Incep prin a va spune ca acest
seminar va avea patru parti... O introducere de zece minute
[partea intdi] in care vom face, daca imi este permis sd ma
exprim asa, o Incalzire intelectuald pentru materialul
teoretic ce o sa urmeze [in partea a doua]... Dupa care
vom discuta un program concret de antrenament [partea a
treia], toate acestea urmate de o pauza. Dupd ce revenim
din pauza, Brian Johnson va face o ilustrare pralctica“l1 [a
programului de antrenament discutat, adica partea a
patra]. Sa trecem asadar la materialul introductiv...

Desi mai incolo in acest seminar am sa va dau un
program concret de antrenament, vreau sa stiti de la bun
inceput, doamnelor si domnilor, cd scopul meu principal
astazi este sa va Invdt ceva plin de sens, ceva de valoare
adicd, despre maniera logicd de abordare a subiectului
exercitiilor productive de culturism.

Logica este metoda principald a omenirii de a
acumula cunoastere, care cunoastere este, pana la urma,
capacitatea de a supravietui -- ceea ce o face o valoare
fundamentald a existentei umane. Omul nu este o fiinta instinctuald asa cum ati citit in publicatiile
Weider... Instinctele nu pot co-exista intr-o fiintd a carui caracteristica fundamentala si definitorie este
facultatea sa cognitiva, care nu poate fi la randul ei exersata decat printr-un efort constient de vointa.
Acum va rog sd nu va lasati speriati de acest vocabular, ati venit astazi aici ca sa Invatati ceva, sa
speram ceva de valoare, cand dati peste cuvinte noi nu va lasati intimidati, scrieti-le acum intr-un
carnetel si cdutati-le intelesul mai tarziu, o sd vedeti cd aceste cuvinte noi se vor dovedi foarte
valoroase pentru gandirea si educatia dumneavoastra.

Instinctele, dragd audientd, sunt o anumitd forma de cunoastere impregnata de la nastere in
creierele animalelor, si care instincte ghideazd aceste animale pentru tot parcursul vietii dar nu
constient, prin liberd alegere, ci automat si farda gres. Omul este o fiintd conceptuald, care castigd si
foloseste cunoasterea numai printr-o alegere voita, un proces de gindire sau un proces volitional-
cognitiv, dupd cum am mai spus, si numai printr-un exercitiu al puterii de gandire poate un om sa
castige, sd acumuleze cunoastere, este efortul vointei lui care initiazd si sustine un proces de gandire,
efort pe care multi oameni refuza sa 1l faca. Aparent acesti oameni gasesc ca acest efort de gandire este
prea mare pentru ei, sau este un efort neplacut.

' Aceasta parte practici nu face obiectul prezentei transcrieri, care se ocupa numai de primele trei parti.
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Ca o parantezd umoristica, acum ceva ani, cand incd lucram pentru Joe Weider intr-unul din
birourile lui din Woodland Hills, discutam mai mult in gluma cu unul dintre cei mai buni editori de
acolo despre principiul instinctual Weider, si m-am prapadit de ras cand la un moment dat omul mi-a
spus: "Mike, daca oamenii ar fi sd-si urmeze instinctele naturale, ei n-ar ridica deloc greutati, mai
degraba ar urina si ar defeca pe ele!" N-a fost chiar o glumd bund, nu-i asa? [Ceea ce nu o face cu
nimic mai putin adevarata...|

Acesti oameni, fiind crescuti intr-o culturd anti-
rationald, nu sunt obisnuiti sd considere logica un lucru de
valoare si astfel nu ajung niciodatd in viata lor sa capete
ceea ce eu numesc "auto-suficientd intelectuald", care este
practic abilitatea, capacitatea de a gandi logic si rational si
puterea de a emite judecati de valoare in mod independent,
de unul singur. Care este beneficiul, doamnelor si domnilor,
de a avea muschi uriasi, care ar face cinste oricarei gorile
adulte, cand individul respectiv nu poate gandi eficient nici
macar despre un subiect cum ar fi un antrenament de forta,
subiect aprig dezbatut de altfel?

Marathoner Sprinter

Marea majoritate a oamenilor au acceptat, fara sa
gandeascd, credinta oarba ca mijlocul lor principal de
cunoastere. Credinta este, de fapt, opusul, anti-teza ratiunii,
este literalmente acceptarea oarba a unor idei pentru care nu
existd nici-o dovadd senzoriald sau evidentd rationala.
Impreuni cu ideea ci nu ai voie si judeci, mai existi un indemn care spune cii trebuie si ai o
minte deschisa. Ideea ca nu trebuie sa judeci sau ca trebuie sa ai o minte deschisa sunt pand la urma
niste idei periculoase, efectiv primejdioase! Aceste idei sunt folosite pentru a spori confuzia, sugerand
ca este un lucru bun sa crezi ca toate sunt veridice. Evident ci nu toate lucrurile sunt adevarate!!!
Deoarece anumite idei pe care le stiti, sau pe care le-ati citit undeva, contrazic alte idei, si-atunci cum
pot fi ele toate adevarate? Logica simpla... Si tineti minte,
acesta este scopul meu astazi si aici, pe langd faptul ca va
voi da un program concret de antrenament, as vrea sa va
invat macar ceva de valoare referitor la o maniera logica
de abordare a culturismului [si a exercitiilor fizice in
general -- n.t.].

Nu, nimeni nu ar trebui sa isi batd capul cu
dezvoltarea unei minti deschise la toate, ci toata lumea ar
trebui sa fie procupatd in a avea o minte activd, o minte
care abordeaza orice idee de o maniera critica, o minte care
tot timpul cauta sa discrimineze intre adevar $i minciuna.
Felul in care marea majoritate a oamenilor abordeaza = _
antrenamentele de culturism seamdnd nici mai mult, nici parathon Runner VS
mai putin, decét cu un salt orb In necunoscut. De-a lungul
vietii noastre, noi toti suntem inundati, din toate partile, de
fel si fel de teorii despre oricare subiect imaginabil, de la religie la filozofie, la politica, la sdnatate,
nutritie si chiar stiinta educatiei fizice. Si pentru ca foarte putini dintre noi au fost crescuti si educati sa
gandeasca rational, sau sa judece critic, marea majoritate a populatiei trdieste intr-o stare de confuzie

Sprinter
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totald atunci cand sunt confruntati cu nevoia de a lua o decizie intelectuald, cum ar fi, de exemplu, ce
tehnica de antrenament fizic si urmeze.

De fapt, cati culturisti, cati oameni in general, cunoasteti, si aici puteti chiar include persoana
proprie, chiar si eu am fost asa [confuz] Intr-o anumita etapa din viata mea, cati oameni cunoasteti
care sa nu fie confuzi in ceea ce priveste cum este cel mai bine sa te antrenezi?

[Privind 1n sala si indicand cdtre o persoand sau alta -- cineva face un comentariu care nu se aude
inteligibil pe Inregistrare...]

- Si tu esti confuz...

[Altcineva face un comentariu inaudibil...]

- Bravo tie, tu esti unul dintre putinii oameni rationali...

Dupa cum am spus, chiar si eu eram foarte
confuz pana prin ultima parte a adolescentei, pana
sa 1mplinesc douazeci de ani.. Cel mai
simptomatic pentru aceastd stare de confuzie a
fost notiunea cd daca ceva e tiparit pai atunci
trebuie sa fie si adevarat! [Respectul pentru litera
scrisa devine total neproductiv, chiar nociv,
atunci cand nu este contra-balansat de catre un
sim¢ critic extrem de bine dezvoltat -- n.t.] Am
Invatat mai tarziu ca aceasta notiune a mea era
ilogica, pentru ca bineinteles ca nu orice idee este
adevaratd, deoarece, dupd cum am spus mai

- devreme, foarte multe idei sunt in conflict cu si
Arthur Jones on a Nautilus machine contrazic alte idei.

o -l

In realitate a fost chiar Arthur Jones, pe care multi dintre voi 1l stiu sau mécar despre care ati
auzit, care m-a vindecat de aceastd parere total ilogicd, atunci cand efectiv a latrat la mine (asa vorbeste
el cu toatd lumea) urmaitoarele: '"La dracu' Mike, doar pentru ca ceva este tiparit pe hartie nu
inseamnai ca si este adevarat! De fapt, 90% din tot ce este tiparit, pe toate temele si subiectele,
sunt de-a dreptul numai tampenii''.

Siacum, dupa mai mult de 25 de ani ce au trecut de atunci, ceva gandire serioasa, o gramada de
studii si experientd In domeniu, realizez ca domnul Jones era chiar caritabil In evaluarea sa! Nu 90%
din ce este tiparit pe toate subiectele sunt niste timpenii, este mai degraba aproape de 98% 1in realitate!!
98% din ceea ce cititi, aduceti-va aminte ca tradim, dumneavoastra si eu, ca americani $i canadieni,
trdim Intr-o tard semi-liberd... [Mike Mentzer era american de origine germanad, ndascut §i crescut in
Pennsylvania din parinti emigrati din Germania in jurul celui de al doilea razboi mondial, dar acest
seminar a fost tinut in Canada, provincia Ontario, orasul Mississauga, o suburbie vestica a
conglomeratului urban din Toronto, adica majoritatea audientei era formata din canadieni -- n.t.]

Va imaginati cumva ca editorii, $i autorii, $i scriitorii tuturor acestor publicatii [de culturism]
stau tarziu n noapte, trudind sa gaseasca adevarul, sa scrie despre el in toate articolele lor... bineinteles
ca nu! Daca intelegeti acest lucru, stimatd audientd, faceti primul pas in a vd dezvolta gindirea critica...
capacitatea dumneavoastra critica!

Acest concept de gandire critica este nou pentru anumiti oameni, dar aga cum am sugerat mai
devreme, sunteti astdzi aici ca sa invatati ceva, sd auziti concepte noi, termeni noi, lucruri care poate
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sunt nefamiliare -- nu treceti peste ele cu nepasare si mai ales nu le lasati sa va intimideze, luati notite
si ganditi-va la ele mai tarziu, dar mai ales Incorporati aceste noi concepte in gandirea dumneavoastra!

La fel de mult pe cat acest seminar este despre corpul uman si despre perfectionarea lui, el este
si mai mult despre mintea umand si perfectionarea ei! De ce? De ce s-ar ocupa un seminar despre
culturism mai mult despre mintea umana? Pentru cd, evident, logic vorbind, si nu trebuie sa fii un geniu
ca sa iti dai seama, si toti intuim chestiunea asta la un anumit nivel al constiintei noastre, inteligenta
umand este aceea, $i nu instinctele primare, care face posibila intelegerea oricarui lucru, inclusiv
intelegerea stiintei educatiei fizice si a culturismului. Si, ceea ce este lucrul cel mai interesant pentru
noi, adicd noi ca membri ai rasei umane, noi fiind scanteia divina in marele lant al vietuitoarelor... noi,
fiintele umane, suntem cele mai evoluate dintre toate speciile inca in viata pe Pamant.

S-a spus de multe
ori, de catre multi, chiar si
de catre cei din comunitatea
culturistilor, ca noi,
culturistii, suntem prosti si
tampiti, ceea ce pur si
simplu nu este adevarat!
Dupa cum este dovedit de
numdrul de  convorbiri
telefonice pe care le primesc
in fiecare zi, absolut cit e de
lunga ziua, sapte zile pe
saptamand, 365 de zile pe
an. Primesc apeluri
telefonice in fiecare zi de la
oameni de toate tipurile,
inclusiv fizicieni, doctori,
chimisti, brockeri la bursa,
studenti, meseriasi, soferi de
camion, oameni care In mod
evident sunt productivi,
foarte destepti si inteligenti,
si care se Intampla sa fie in
acelasi timp si culturisti!
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VIDEO CLIP 2 din 13 (http://www.youtube.com/watch?v=TSBKbPyfE_E)

Eu n-am de gind sa va
vorbesc azi pe un ton superior,
plecind de la premiza ca
dumneavoastra va lipseste in asa
hal profunzimea intelectuald incat
nu sunteti In stare sa exersati
suficient efort mental incat sa
intelegeti niste notiuni de ordin
superior, si nici n-am sd va insult
inteligenta cerandu-va sa acceptati
orbeste tot ce va spun astdzi doar
pentru cd eu, Mike Mentzer, am
castigat cateva concursuri de
culturism. Si ce daca, mare lucru!!
Avem nu stiu cati culturisti care au
castigat mai multe concursuri decat
mine $i nu sunt 1n stare sd scrie sau
sd defineascd corect cuvantul
"exercitiu". Numai atunci cand
intelegeti logica unui argument
ar trebui sa decideti daca acesta
este sau nu adevarat!

Si nici nu am sd va plictisesc cu banalitatile intelectuale sau copildriile pe care le gasiti atat de
des In multe dintre revistele de culturism! Si 1n caz ca nu ati observat deja, vasta majoritate a articolelor
scrise pe marginea antrenamentelor de culturism nu contin altceva decat o serie de comenzi arbitrare,
asemena preceptelor biblice... [Indicand catre indivizi din audienta la intdmplare] Tu o sa faci patru
seturi din acest exercitiu, iar tu o sd faci cinci seturi din celalalt exercitiu! De ce??? Niciodatd nu este
dat vre-un motiv! Tacere totala, nici-o logica, nici-o explicatie...

Vedeti dumneavoastra, stimat public, tdramul intelectului, al mintii umane, care este, repet,
punctul central al exercitiului nostru de gandire astdzi, are cerinte mult mai mari decat sportivul nostru
realizeaza sau recunoaste! Si ca pentru fiecare sa fie In stare s formuleze o teorie de antrenament
valida si non-contradictorie, este necesar sd avem nu numai cunostinte despre fiziologia umana, dar si
despre metoda umana de cunoastere, care din nou, este LOGICA. Doar o descarcare emotionald a
continutului de arbitrar al subconstientului cuiva pe hartie nu este nimic altceva decat voma
intelectuala.

Ca om rational, eu actionez, sau incerc sa actionez, numai pe baza faptului cd am inteles
motivatia logica si rationald de a face orice lucru, cat de marunt, si asta este felul in care ar trebui sa
procedeze orice persoana. Din nou, acest seminar de astazi este exact despre aceasta motivatie logica si
rationala!

Eu nu sunt aici ca sa va dau inca un alt program de antrenament pe
care sa il urmati Orbe§te... ar merita asta cei 40 de dolari pe care i-ati platit si timpul pe care
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l-ati pierdut ca sa veniti aici? Acest seminar este despre o metoda rationala, principiald si logica relativ
la exercitii PRODUCTIVE de culturism, metoda care sd poatd fi inteleasa de catre oricine, adica de
catre oricine dispus sa faca efortul intelectual necesar. Presupun ca ati venit astazi in Mississauga din
cauza dorintei voastre entuziaste de a va implini potentialul muscular fie pentru scopuri personale, fie
pentru a deveni Mr. Ontario [campionul provincial] sau campionul Canadei... Sau poate sunt printre
dumneavoastra chiar cativa care aspira sa devind Mr. Olympia! Dar mai important ca orice este faptul
ca dumneavoastra deja intelegeti cd baza pentru o metoda rationald, logicd, de abordare a
culturismului, sau de abordare a oricarei alte preocupdri umane, este recunoasterea, constientizarea
faptului cd numai cunostinte specifice si adecvate va pot conduce la o actiune voiti, care actiune
sa va ajute sa va atingeti cu succes scopurile.

De fapt, aceasta este ideea mea favorita din tot acest seminar, asa cd am sa o repet: baza
pentru o metoda rationala, logica, de abordare a culturismului, sau de abordare a oricarei alte
preocupiri umane, este recunoasterea, constientizarea faptului cd numai cunostinte specifice si
adecvate va pot conduce la o actiune voita care sa va ajute sa va atingeti cu succes scopurile. Noi
toti stim asta, mai mult sau mai putin, si constientizim acest lucru din cand in cand, dar daca nu spui
acest lucru explicit, din cand in cand macar, isi cam pierde impactul asupra gandirii noastre... Si sunteti
azi aici ca sa cadpatati aceste cunostinte specifice! Dar trebuie sa stiti ca materialul din acest seminar nu
este infinit de dificil, dar nu este nici o banalitate intelectuald! Va rog sa uitati pentru cateva ore despre
toate celelalte griji si s va ascutiti atentia la intensitate maxima... Concentrati-va cu putere asupra
logicii exprimate de ideile mele si veti scipa de orice confuzie pentru totdeauna!

[Vorbind cu cel din audienta care a spus mai devreme ca el nu este confuz]
Asta nu va fi o problema pentru tine din moment ce tu nu esti deloc confuz, ceea ce este bine, si nu rad
de tine... Nu este nici-o placere sa fii confuz, nu-i asa?! Sau nesigur...

Si atunci, stimatd audienta, veti fi
capabili sd mergeti Tnainte cu cea mai mare
putere posibila unei fiinte umane... puterea
certitudinii, sau una dintre expresiile mele
favorite, certitudine intelectuala. Nu
puterea muschilor, ci puterea certitudinii --
care nu poate fi castigata decat atunci cand
cu adevarat intelegi, cand pe deplin realizezi
forta pe care o au ideile, puterea pe care o are
taramul intelectual. Existd o disciplind
intelectuald viabila, stiinta exercitiului fizic,
si in urmatoarea parte, asta este doar
introducerea, am sa va explic ierarhia ideilor
logic interdependente una de alta, idei ce
compun contextul stiintei exercitiului fizic,

L din nou, tocmai ca dumneavoastra sa
Mike Mentzer in timpul acestui seminar plecati astizi de aici nu numai cu inca un
(la toate seminariile sale Mike statea numai in picioare) program de exercitii, dar cu abilitatea de a

gandi mai clar si logic despre acest
subiect, si s mergeti inainte cu incredere si nu numai sa va impliniti scopurile in culturism cu
varf si indesat, dar sa va atingeti scopurile in tot ce veti intreprinde in viata! De fapt, daca Invatati
sa ganditi logic despre culturism, veti invata ceva despre natura procesului de gindire in sine, ceea ce
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puteti dupa aceea folosi in orice altd preocupare din viata voastra, si astfel sa trditi o viatd plina de
rasplata, o viatd mai implinita per total.

Inainte de a incheia aceasta parte introductivi, as vrea si ma refer la un subiect important, care
va servi de fapt ca un preludiu direct pentru urmatoarea parte a convorbirii noastre... Si acest subiect se
refera la faptul ca exista foarte multa confuzie, aproape o confuzie universald, asupra ideii ca nu poate
exista decait O SINGURA TEORIE VALIDA despre exercitiile adecvate si productive de culturism,
si exista o singurd teorie de fapt pe lumea asta pentru orice alt subiect doriti dumneavoastrd. Aceasta
problema este in cea mai mare misura responsabild pentru cele mai multe esecuri in culturism, si
va pot spune fara echivoc si fard cea mai mica indoiald ca sunt mult mai multi indivizi care
abandoneaza culturismul decét indivizi care reusesc in culturism.

Cei mai multi culturisti, probabil si cei mai multi dintre dumneavoastra prezenti aici, precum $i
eu insumi ntr-o anumita perioadd, si nu va vorbesc de sus acum, oriunde ati fi cu gandirea
dumneavoastra despre culturism in acest moment am fost si eu acolo candva in trecut, dar sunt un pic
mai batran acum decat mai toti dintre voi si mult mai experimentat, am invatat foarte multe in ultimii
20 de ani...

Marea majoritate a culturistilor fac greseala de a aborda antrenamentele de culturism
crezand ca toate metodele de antrenament au ceva valoare sau ca toate modurile de a te antrena
sunt la fel de valoroase! Dupa care pierd timp pretios, extrem de pretios, Incercand nebuneste toate
aceste metode diferite, sperand ca intr-un fel oarecare, cumva, candva, or sa dea peste o metoda care da
rezultate! Si ca urmare a faptului
acesta [ca nu gdndesc §i adopta
orbeste retetele false ale altora --
n.t.], literalmente, si aici nu
exagerez pentru efectul dramatic, eu
vorbesc zilnic cu culturisti din toata
lumea, efectiv in fiecare zi, toata
ziua, sapte zile pe sdptamana, 365
de zile pe an, si tin o gramada de
seminarii  peste tot, cea mai
preponderenta caracteristica a vastei
majoritati a culturistilor cu care eu
vorbesc este ca acesti oameni sunt
confuzi [in privinta metodei de
antrenament -- n.t.] si ca atare
aceastd confuzie ii Tmpiedicd sa
obtina rezultate!

[Mike Mentzer avea o companie de
fitness unde furniza si servicii de
consiliere prin telefon, deservind peste 2000 de clienti pdna la momentul la care a survenit brusc
decesul sau, in urma unui atac de inima. Pe ldnga clientii locali, cu care lucra direct in sala, Mike
avea §i acesti clienti la distanta, in toata lumea, carora le facea programul de antrenament, le
superviza evolutia si le dadea indicatii saptamdnal, totul prin consultanta la telefon -- n.t. |

Cei mai multi indivizi care incearcd sa devind culturisti au un esec in ceea ce priveste obtinerea
de rezultate, si ca atare se lasa de sportul dsta, si de aceea intreaba intr-una, pe oricine, in stanga si in
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dreapta, vin la seminarii cu aceleasi intrebdri -- stiti despre ce vorbesc! Din nou, cati culturisti in
devenire nu cunoasteti care sunt dezorientati pana la impotenta, confuzi pand la deconcertare...
Cel putin 99 %!

HE AVY DUTY De fapt, nu poate fi adevarat ca toate, sau multe, dar nici

micar DOUA teorii de antrenament au aceeasi valoare... Trebuie
sd va reamintiti ce este o teorie... [nu neapdrat o teorie de
antrenament ca in cazul de fata, dar ce este in general orice
teorie despre un anume subiect: teoria evolutiei, teoria
relativitatii, teoria electro-magnetismului etc. -- n.t. ]

O teorie este un set de principii abstracte, care se vor fie o
descriere corectd a unui anumit aspect al realitatii Inconjuratoare
si/sau o retetd pentru o actiune umana reusita.

BY
M T VIDEO CLIP 3 din 13
Cartea care a pornit intreaga
revolufie Si existd numai o singura realitate inconjuritoare!

Este cineva 1n sala asta care... probabil ca este
cineva... Este cineva aici, in sala asta, care ar vrea sa sustind HIGH-

TRAINING

cu tarie ca existd mai multe realitati paralele? Nimeni... Eh,
tot e bine... Avem cel putin o audienta semi-rationala...

Atunci, deoarece avem o singurda realitate
inconjurdtoare, ce naiba oameni buni!! Evident ca atunci
nu putem avea decat o singura teorie valida pentru orice
aspect al realitatii inconjuritoare... Asa cum nu exista
decat o singurd teorie validd a epistemologiei (care este
teoria cunoasterii umane), a matematicii, a electricitdtii, a
chimiei, a relativitatii, a evolutiei, tot asa, existd si nu poate
fi decat o singura teorie valida a exercitiilor productive de
culturism, si ea poartd numele de A.LL. -- Antrenament de
Inaltd Intensitate. [Numele in limba englezd in original este

H.LT. -- High Intensity Training] EA k N en
with John Little

Nu am nici-un atasament emotional si nici nimic
investit in aceasta teorie, atata doar ca este singura teorie valida, logica si non-contradictorie, chiar nu
mai este alta... A.LLL. (H.I.'T.) este singura teorie care exista fundamentatd ca o teorie adevarata! Asta
inseamna ca pe masura ce A.LL. (H.LT.) este definitd, descoperim un set de principii abstracte,
conectate logic, iar aceste principii alcdtuiesc o descriere corecta a unui anumit aspect al realitatii
inconjuratoare.





