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PARTEA aIl-a
TEORIA, ABSTRACTUL, INTANGIBILUL

Stiinta exercitiului fizic, doamnelor si domnilor,
exact precum stiinta medicald, se bazeazad pe o intelegere a
principiilor fiziologiei umane, fiziologie cu F mare -- asta
inseamna ca aceste principii sunt aplicabile tuturor pana la
urma! Decat daca Poliquin si oamenii lui sunt in sala, as
zice cd noi toti de aici suntem membri ai rasei umane...

[Charles Poliquin este un asa zis fitness guru, un instructor
sportiv pentru ale carui metode si persoana Mike Mentzer
nu avea nici pic de respect, considerdand ca Poliquin este fie
un sarlatan, fie cam sarac cu duhul, fie amandoua -- n.t.]

Repet, aceste principii sunt universale, ca atare ele
sunt aplicabile tuturor fiintelor umane fara exceptie... Daca
celulele fiecdrei fiinte umane, muschii si organele ar avea o
constitutie diferita si ar functiona diferit, stiintele medicale
nu ar mai putea exista ca discipline viabile. Medicii nu ar
mai putea pune diagnostice, nu ar mai putea executa
proceduri chirurgicale si nici nu ar mai putea prescrie retete
pentru medicatie. Este exact acest lucru extrem de precis,
faptul ca principiile fiziologiei umane sunt evident universale, care imi d& mie posibilitatea si spun
cu absoluti, totald si intreaga certitudine cd existi numai si numai o singura teorie, logica si
valida in acelasi timp, pentru antrenarea productiva a unui culturist, adica o singura, unica, si
cea mai buni metoda de a te antrena.

Nu este numai pdrerea mea ca fiecare fiinta umana, efectiv fiecare specimen uman, are nevoie
de un antrenament intens ca sa isi stimuleze cresterea musculara, este un fapt atat de bine documentat
incat este dincolo de orice disputd sau dezbatere, si pentru cd magnitudinea, marimea efortului fizic
cerut de un antrenament de inalti intensitate este foarte mare, un asemenea stil de antrenament
nu numai ca trebuie monitorizat cu multa atentie, el trebuie sa fie super-controlat cu
extraordinar de mare grija, cu privire la volumul de lucru (numarul de exercitii, serii si repetari
executate la fiecare sesiune) si frecventa (de cate ori pe siptimana ne antrenim), in asa fel incat
sa evitam epuizarea fizica datorata supra-antrenarii ("overtraining" in engleza).

Supra-antrenarea, si nu uitim, nu este doar o greseali, este cea mai mare greseald pe care
o puteti face! Supra-antrenarea este efectiv fenomenul care va impiedici sa obtineti rezultatele
dorite: cresteri de forta si masd musculara. Dar o sd vorbim mai mult despre supra-antrenare
ceva mai tarziu...

Tema filozofici majora a acestui seminar, dragi ascultitori, este ca fird o intelegere
extreme de profundi, si fira indrumarea data de o teorie valida a antrenamentelor de culturism,
nici-un individ nu isi poate da seama daca este sau nu pe drumul bun. Un om intreg la minte, daca
vrea sa conduca de la New York la Los Angeles, va consulta in primul rand o harta rutierd! Iar o harta,
interesant de spus, este tot o teorie -- o teorie cum poti ajunge de la punctul A la punctul B. Fara o harta
omul nostru se va ratdci cu siguranta, si-ar pierde increderea si orice motivatie ar fi putut avea la
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inceput, si ar renunta la a mai termina calatoria. Cunoasterea, ca orice alta valoare umana, trebuie
castigata printr-un efort volitional, o alegere activa. Oricine suficient de destept, oricine aflat aici astdzi
s1 mad refer la voi toti, oricine capabil sd invete literele alfabetului, s scrie cateva fraze sau sa citeascad o
carte, oricine poate, cu suficient efort, sd integreze in propria gandire cunostintele pe care le va castiga
in seminarul de azi.

PRINCIPII FUNDAMENTALE ( Volum, Intensitate si Frecventa )

Acum putem vorbi despre
antrenamentul intens. Recent, un client
de-al meu caruia 1i dau consultatii la
telefon, si-a exprimat uimirea
considerabila referitor la faptul ca a putut
progresa atata timp fard intrerupere
utilizdnd tehnica antrenamentelor de
inaltd intensitate (Heavy Duty High
Intensity Training). Si i-am explicat ca
asta nu ar trebui sa 1l surprinda, nu exista
nici-un mister aici, oamenii au stiut cum
sd-si dezvolte o musculatura dincolo de
nivelul normal incd de acum zece mii
de ani [grecii, persii, asirienii, romanii,

Grecia anticd — halteras (din piatrd) toate popoarele din antichitate aveau un
cult pentru lupte si sport in general, iar
armata avea un interes aparte in a crea soldati puternici si atletici, intr-o vreme cdnd nu existau
steroizi sau hormoni artificiali de crestere -- n.t.], si ca traim intr-un univers rational si cognoscibil,
care are o identitate extrem de clard, animata de un set de principii invariabile si inexorabile si cd avem
o cauza si un efect -- acesta este un concept cheie, pentru cei care chiar vor sa invete sa gandeasca
logic despre culturism dar si despre toate celelalte, CAUZA si EFECT... Relatia cauzi - efect dintre
exercitiul fizic intens si cresterea musculara a fost inteleasd de cel putin citeva decade de catre cel
putin cativa indivizi... asta desi vasta majoritate a asa zisilor experti in acest domeniu au ratat complet
aceasts idee. In incheiere i-am spus clientului meu ci realitatea inconjuratoare si legile ei, adica legile
naturii pana la urma, dicteaza cauzele care trebuiesc puse in aplicare pentru ca sd obtinem efectul unei
musculaturi care creste dincolo de nivelul normal. Si ca odata ce aceste cauze, aceste legi ale naturii,
sunt intelese in totalitate, dupa aceea dezvoltarea unor muschi mai mari, desi presupune efort
fizic de mare intensitate, devine o sarcina foarte simpla!

Natura, de asemenea, dicteaza ce cauze mentale, tocmai discutam despre asta acum cateva
secunde, natura, realitatea, dicteazd existenta cauzelor mentale care sa conducd la o Intelegere
intelectuala a oricarui subiect sau problema.

In primul rind trebuie si intelegeti ci toati cunoasterea umani are o anumiti naturi...
Corpul dumneavoastra are o naturd, nu-i asa? Iar creierul dumneavoastra face parte din corp, evident,
mintea dumneavoastra face parte din creier, de unde creierul dumneavoastra si toate cunostintele din el
au efectiv o naturd specifica... Cunoasterea umana, stimata audienti, are o structura ierarhizata...
avand ca baza idei sau principii fundamentale, care trebuiesc intelese primele inainte de a urca mai
departe pe scara logica... Acest lucru poate fi observat cel mai usor, bineinteles, in cadrul stiintelor
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matematice, va rog sa remarcati ca desi suntem aici ca sa vorbim despre exercitiile de culturism, trebuie
mai inainte sa discutam in abstract despre natura cunoasterii umane in sine.

In stiintele  matematice,  sau
cunoasterea matematicd, existd o bazd
formata din principiile fundamentale, acestea
sunt, bineinteles, care? Adunarea, scaderea,
inmultirea si impartirea. Numai dupa ce sunt
intelese aceste principii fundamentale se
poate merge mai departe si devine posibil ca
oricine sa se poatd ocupa cu ramurile
derivate, ca algebra sau analiza matematica.

Motivul principal pentru care voi,
ca si marea majoritate a culturistilor,
sunteti confuzi, este cid nu ati petrecut
deloc timp ca sa intelegeti ca acest
domeniu al cunoasterii, stiinta exercitiilor
de culturism, are o baza formata dintr-un
set de principii fundamentale.

Repet, motivul principal pentru
care marea majoritate a culturistilor este
confuza, deriva din faptul ca aceasta
majoritate nu intelege cd domeniul
cunoasterii despre care vorbim astizi, si
anume stiinta exercitiilor de culturism, are o bazd formatid dintr-un set de principii
fundamentale. Daca vreti sd Invatati cum sd ganditi logic despre exercitiile de forta, ceea ce presupun
ca este motivul pentru care sunteti aici, acesta este primul lucru pe care trebuie sa il intelegeti intr-un
mod logic, si anume ca acest domeniu al cunoasterii, stiinta exercitiilor de culturism, are o baza
formata dintr-un set de principii fundamentale, iar asta nu este o chestiune chiar atat de dificil de
inteles... Daca doriti, scrieti asta undeva pentru edificarea personald, acest set de principii
fundamentale se refera la INTENSITATE, VOLUM si FRECVENTA [adicd principiul intensitdtii
- cat de mari trebuie sa fie greutdtile cu care lucram, principiul volumului - cdt de multe exercitii,
serii §i repetari executam intr-o sedinta de antrenament, §i principiul frecventei - cdt de des, pe luna
sau pe saptamdnd, ne antrenam in sala de forta -- n.t.].

V-am spus ca vorbesc 1n fiecare zi cu numerosi culturisti, este curios cum 1in toate din aceste
zile primesc de la acesti culturisti intrebdri despre antrenamente, chestie care echivaleazd cu a pune
intrebari despre algebrd si analiza matematica atunci cand ei nu stapanesc chestiuni simple ca 2 + 2 =
4... Cum naiba se asteapta ei sd poata intelege raspunsurile la Intrebari de asemenea nivel 1nalt, cand ei
nu pot s priceapa nici macar ca 2 + 2 = 4? Ceea ce urmeaza sa auziti va va ajuta sa acumulati
cunoastere si o perspectiva logici, dupid cum am spus mai devreme, despre subiectul
culturismului productiv, adica acea metoda de antrenament care da rezultate dupa fiecare
sedinta.
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