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PRINCIPIUL VOLUMULUI

Stimata audientd, haideti sd ne gandim la intrebarea ce face muschii sa creascd dincolo de
nivelul normal, asa cum ar face-o un savant in stiinta exercitiului fizic. Dar va trebui sa va intrebuintati
imaginatia destul de tare aici, pentru cd eu nu am intalnit inca in viata mea, pand acum, un savant
competent in stiinta exercitiului fizic, dar incercati sd vd imaginati o asemenea persoand... Asa zisul
nostru savant, dupa ce observa si studiazd numerosi atleti si culturisti antrenandu-se, trage concluzia ca
trebuie sa fie ceva legat de aceste antrenamente de forta... Se tot uitd la indivizii astia antrenandu-se si
isi spune ca trebuie sd fie o variabild, un element, ceva ce el poate identifica si despre care apoi sa
spund: uite, acest lucru in particular face muschii sa creasca! Nu-i asa? De ce ridicd lumea greutati?
Trebuie sd fie ceva legat de ridicarea greutatilor, ceva ce poate fi izolat si identificat si despre care se
poate spune: hei, dsta este stimulul de crestere! Logic, nu?? Ce ar putea sa fie Insd? Ce este cu acest
antrenament de chiar face muschii sa creasca? Cum afld savantul nostru care este secretul? De unde isi
incepe bunul nostru savant investigatia?

Cel mai la indemana lucru la care se poate uita prima datd este ceva ce sare in ochi, o calitate
sau un atribut al tuturor lucrurilor din natura Inconjurdtoare, adicda CANTITATEA, VOLUMUL,
NUMARUL. In contextul de azi, bineinteles, savantul nostru ar fi preocupat cu numirul de seturi
executat la un antrenament, din moment ce oamenii care nu ridica greutdti au muschi mici sau de
dimensiuni normale, iar cei care ridica greutati au muschi mult mai mari.

Atunci poate, doar poate, stimularea cresterii
este direct legata de volumul exercitiilor. Si ca sa isi 4 e
testeze ipoteza [aici Mike mentioneaza ca Arthur Jones dﬂ k=
obisnuia sa pronunte cuvantul "hypothesis" cu accentul
pus in partea a doua a cuvantului, "hypothésis", dar ca i
el personal nu stie care este pronuntia corectd], bunul Vi
nostru om de stiintd observa numerosi indivizi care se ﬁ %
antreneazd pentru o anumita perioadd de timp, TR
perioada in care volumul de exercitiu creste progresiv, c '
fiind din ce in ce mai mare. ?)‘_:n-a-\

Dar ceva este teribil de gresit aici... dincolo de
un punct in timp, limitat si bine definit, volumul marit
de exercitiu duce la o lipsa totald de progres, si orice
crestere a volumului dincolo de acest punct face ca
inevitabil, invariabil si fara exceptie, subiectii sa
devind mai slabi ca forta si muschii lor sd se atrofieze.
Asa ca ceva care la inceput a parut atat de evident
acum nu mai este chiar atat de evident....

Arthur Jones

Stimulul de crestere nu poate fi direct legat de volumul de exercitiu, de cantitatea de efort. Sau,
daca ar fi fost, subiectii care s-ar antrena cel mai mult ar avea muschii cei mai mari. In timp ce notiunea
""mai mult e mai bine' este foarte atractiva in simplitatea ei, ea pur si simplu nu lucreaza in culturism.
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Haideti sd@ ne oprim putin, audienta, si pentru o clipa sa examinadm logica implicita a acestei
idei. "Mai mult e mai bine" Inseamna exact ceea ce auziti! Adica? "Mai mult e mai bine" Inseamna, la

] BY DORIAN YATES
7. A | THREE-TIME MR. OLYMPIA
Dorian Yates, la patru zile dupa ruptura de biceps
la bratul stang

naiba, mai mult e mai bine! Adicd nu poti sa dai gres,
existd o garantie implicita cd vei reusi! E atat de usor
cd nu vad ce nu intelegeti... "Mai mult e mai bine"
Inseamna ca chiar "Mai mult e mai bine", vine cu o
garantie implicita, nu ai cum sd dai gres! Daca 20 de
seturi € bine, dacd un antrenament de 20 de seturi da
rezultate bune, atunci de ce sa ne oprim aici? 40 de
seturi vor da si mai bune rezultate, 80 chiar si mai
bine, 120 incd mai bine si tot asa, hai sa ne antrenam
la infinit®, hai si ne luim concediu de la munca trei
luni de zile, sa ne antrendm 18 ore pe zi si dupa aceste
trei luni de zile vom arata ca Dorian Yates!

O sd reusim cu totii sa fim culturisti de
exceptie! Asa cum tot spun in articolele mele de o
vreme Incoace, stiinta productiva a exercitiilor fizice,

pentru numele lui Dumnezeu, nu este infinit de complicatd, dar este mai complexa decat notiunea
copildreasca a lui Joe Weider ca "mai mult e mai bine". Pentru Joe Weider mai multi bani sunt mai
buni decat mai putini bani, si atunci cu gandirea lui brilianta el conclude ca dacd mai multi bani sunt
mai buni decit mai putini, pdi si sd te antrenezi

mai mult trebuie sa fie mai bine decat sa te
antrenezi mai putin! De fapt ideea asta mai mult I-
a pagubit pe Joe decat l-a ajutat, si In acelasi timp
a sdrdcit intreaga industrie de culturism, de fitness
si de suplimente nutritionale. Mai multi oameni se
lasd de culturism decét cei care raman pana la
urmda 1n acest sport, pentru ca incep sa se
antreneze dupd ideea "mai mult e mai bine" si
dupa doi ani de antrenamente pe rupte nu au nici-
un rezultat si isi spun: ""Sunt fie deficient mintal,
ori sufar de naiba stie ce boald, ca uite, nu
reusesc sa cresc deloc, nu pot decit si ma las

de sportul asta!"

Cea mai importanta idee in culturism
este aceasta: exista totusi un mod corect de a te
se
antreneaza corect si fac progrese, ce credeti, vor
face mai multi bani oamenii din culturism, oameni
ca mine, vanzand carti, publicand articole,

antrena! Numai atunci cind oamenii

Ray si Mike Mentzer (Ray era cu trei ani
mai tanar decat fratele sau Mike)

vanzand suplimente nutritionale... Dacd jumatate

* In anii '70, Steve Michalik (Mr. America 1972) a dus pani la capat aceasta idee gresitd, ajungand la concluzia ci oricine
trebuie sa faca intre 75 si 100 de seturi pentru fiecare grupd musculara. Michalik chiar a practicat ceea ce propavaduia in
teorie, si aproape ca a ajuns In mormant folosind atata volum. Steve Michalik a decedat Tn mai 2012, la vérsta de 63 de ani,
avand, dupa propria marturisire, grave probleme de sanatate din cauza consumului de steroizi, doctorii decoperind, printre

altele, multiple tumori ale ficatului.
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din oamenii care se apucd de culturism in fiecare decadd se lasd in urmatoarea decadd, pierdem
jumatate din clienti tot timpul, nu-i asa?!?

latd deci evidenta tidmpenie, monumentala absurditate a antrenarii de volum mare, totul
cristalizat Tn prosteasca notiune ca "mai mult e mai bine". Asa cum le spun si multora dintre clientii
mei la telefon, ideea de "mai mult e mai bine" are validitate numai cind e vorba despre bani si gagici
frumoase. Are foarte putin sau nimic de a face cu exercitiul fizic. Ideea ca ''mai mult e mai bine'' este
eronatd, ilogica, irationald, non-productivi, contra-productivda, si la un nivel mai scazut,
prosteasca, inepti, absurda si de-a dreptul ridicola!

Uitati-va n jurul dumneavoastra la sald, oricine vrea sa se antreneze fizic, In orice mod, trebuie
sd facd, bineinteles, trebuie sd execute un anumit volum de munca, dar daca volumul ar fi fost, prin el
insusi, cheia stimulului responsabil pentru provocarea cresterii musculare, atunci cei care la sald fac
cele mai multe exercitii, la fiecare
antrenament, ar avea muschii cei mai
mari, $i cu totii stim cd asta nu este
adevarat!! Eu stiu oameni care se
antreneaza cu orele, literalmente ore pe
zi de ani de zile, am un client la telefon
care s-a antrenat timp de sapte ani
folosind diverse variatii ale tuturor
metodelor bazate pe volum, de la
principiile Weider panda la Serious
Growth (Crestere serioasd) pana la
toate celelalte, si a devenit un pic mai
puternic, dar pand si prietena lui a spus
(Ali este numele lui), i-a spus: Ali, in
sapte ani de zile nu ai pus pic de
muschi pe tine!

Vasta majoritate a celor care se
apuca de culturism dau gres in a-si
atinge scopurile, as estima ca si aici in
sald, 99% dintre voi nu sunteti prea
fericiti cu rezultatele voastre... Cati
dintre cei prezenti aici, uitdndu-va
Inapoi la ultimul an, ori la ultimii doi
sau chiar trei ani, si adunind sutele si
chiar miile de ore de sange, sudoare si
lacrimi, cati dintre voi pot spune cinstit
cd sunt multumiti de profitul oferit de
aceasta investitie? [Facdand un gest
inspre sala care sugereaza ridicarea
de maini.] O persoani? Inseamni ca

Vince Gironda, in anii ’50 -- asa aratd un culturist natural, avand un fizic esti ur,l ads:p tal 1nten51ta1,;1‘1 1n§1t§ D,af
creat fara ajutorul steroizilor sau a hormonilor de crestere artificiali sunteti doi acum... numai doi indivizi
(steroizii au apdrut pe piatd in SUA la inceputul anilor "60) rationali... Dar sa stiti ca nu renuntdm

la voi restul, chiar dacd parem ca

suntem niste ticdlosi, in realitate
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suntem niste oameni foarte iubitori... Ha ha ha, chiar ne pasa despre viitorul lumii si vrem ca si voi
sa faceti parte din el!

Da, toti care se antreneaza fie aerobic sau anaerobic, atletic sau altcumva, trebuie sa execute un
anumit volum de muncd! Dar poate sd fie oricare volum de munca! [oricat de mic sau de mare adicd]
Ca o parantezad aici, mai tarziu In acest seminar am sa demonstrez logic faptul ca volumul, numarul de
seturi, este un FACTOR NEGATIV! Literalmente adevarat, eu nu vorbesc metaforic acum!
Volumul, numarul de seturi executate, In stiinta exercitiului fizic, si Brian este unul dintre putinii
oameni care chiar Inteleg asta, este, efectiv, un FACTOR NEGATIV - chiar si un set, executand un
singur set reprezinta un factor negativ! Dar o sa intram 1n detalii despre asta mai tarziu...

Vasta majoritate a celor care trag de fiare in mod tipic se antreneaza cu orele... De ce cu orele?
Ei bine, mai toti ne planificim foarte convenabil viata cu orele, ne uitam la serialele TV cu ora, suntem
platiti cu ora, mergem la psihiatru cu ora, de aceea este doar logic sa ne si antrendm cu ora! Bineinteles
ca sunt sarcastic... Mai toti oamenii se antreneaza cu orele si cu toate acestea rezultatele, invariabil, nu
sunt pe masura, adica nu rezulta cresteri proportionale de masa musculara, chiar de cele mai multe ori
nu rezultd nici-o crestere musculard. Atunci incotro ne indreptim ca sa gasim variabila noastra?
Care este acel lucru legat de exercitiul fizic, de antrenamentul de forta... Unde sa cautim acum,
ca si descoperim acel element responsabil pentru stimularea cresterii?
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Deoarece tocmai am concluzionat, si poate ca sunteti de acord, cd elementul magic nu este
cantitatea sau volumul, a mai rdmas o singurd directie In care putem merge... Nu cantitatea de exercitiu,
dar ce anume? Calitatea atunci, sau mai exact, intensitatea exercitiului...

PRINCIPIUL INTENSITATII

Haidem sa presupunem, vorbim
despre o situatie imaginara acum, ipotetica, si
anume ca oricare dintre voi poate sa faca
flexii pentru biceps cu haltera de 100 de livre
(aproximativ 45.4 kilograme) pentru 10
repetari maxim, pand la inabilitate musculara
momentara (altfel spus, pand la epuizare
temporard, sau pe scurt "pana la epuizare"),
prin asta intelegind cd nu ati mai putea face o
a ll-a repetare, unde a zecea repetare
necesitd un efort maxim, suprem, o faceti
scrasnind din dinti, tremurdnd din tot corpul si de-abia ridicand, cu mare dificultate, bara la nivelul
pieptului.

Mike Mentzer si Joe Weider

Evident ca prima repetare a acestui set va fi cea mai usoara, doreste cineva sd ma contrazica?
Deci prima repetare ar fi cea mai usoara, sau ca sd folosim un limbaj tehnic si precis, prima repetare ar
necesita cea mai mica intensitate de efort muscular. Acea prima repetare va oboseste totusi un pic, chiar
daca numai un pic, tocmai de aceea a doua repetare vi se va parea mai grea decat prima, unde sa zicem
cad prima necesita in jur de opt, sau 10 or 12% intensitate a efortului, a doua va urca la 15 sau 20%
intensitate a efortului. A doua repetare va oboseste si mai mult, a treia va fi deci si mai grea, necesitand
un efort si mai intens decat a doua.

N-am s-o mai lungesc inutil, stiti ca bucuria asta se va Intampla la fiecare repetare succesiva de
aceeasi maniera, fiecare repetare fiind mai grea decat cea de dinainte, si fiecare repetare succesiva
necesitand un efort din ce in ce mai intens. Conceptul cheie aici este INTENSITATEA.

Si la final ajungem in sfarsit la acea ultimd repetare posibild in aceasta situatie imaginara, a
zecea repetare pana la inabilitate musculara temporard, pe care o executati incercand din greu, cu
ultimele puteri... Aceasta ar fi deci singura repetare care putem spune ca necesitd literalmente 100%
intensitate a efortului muscular.

Intrebarea mea pentru dumneavoastra este urmatoarea: care repetare din acest set ar fi,
evident, cea mai... poate cd nu ar trebui sa folosesc aici cuvantul "evident" pentru cd ar putea sa sune ca
si cum v-as influenta intentionat catre un anumit raspuns, asa ca am sa reformulez...

Care repetare din acest set va fi cea mai productiva din punctul de vedere al stimularii

optime a cresterii atat in dimensiuni cat si in putere musculara? Prima repetare, care este cea mai
usoara si mai putin intensa, sau ultima repetare, cea mai grea si singura care necesita 100% intensitate a
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efortului? Raspunsul este: ultima repetare... Am avut si oameni care mi-au raspuns prima repetare,
fie pentru ca erau prea grabiti sa raspunda la Intrebare, fie pentru ca nu aveau creiere intacte care sa
functioneze normal, ceea ce este OK, nu toti oamenii se nasc cu creiere intregi care sa functioneze
normal...

Da, bineinteles ca ultima repetare va fi cea mai productiva, nu prima, de fapt si aici sd ne
inchipuim iarasi situatia imaginara in care faceti flexii pentru biceps cu haltera de 100 de livre, la fel ca
mai nainte, puteti face doar 10 repetari, si sa presupunem ca dintr-un motiv ciudat nu ati face decat o
singura prima flexie, adicd ati face doar prima repetare, dupa care ati pune haltera jos, fara sa mai
incercati sa faceti o a doua repetare, o a treia, a patra, a cincea repetare, ce credeti, ati mai creste?
Bineinteles ca nu! Este prea usor, nu se creeaza suficientd intensitate a efortului... Intensitatea, ca sa
fim specifici, intensitatea stresului fizic generat de prima repetare dintr-un set de zece nu amenintd
suficient de sever organismul ca sd genereze un raspuns de adaptare, concretizat in cresterea masei
musculare si cresterea fortei...

Tot asa cum nu puteti cdpata un bronz al
pielii stand sub un bec de 100 de wati, si nu-mi
pasd cat de mult stati sub bec si nici cu cata
lotiune de bronzat Phosphagain v-ati dat pe
buric, acel bec de 100 de wati nu este suficient
de puternic, intensitatea stresului generat de bec
nu este suficientd sd ameninte pielea in asemenea
mdsurd inct sa genereze un raspuns adaptiv, nu
sub forma cresterii musculare, ci a dobandirii
bronzului dorit. Vedeti dumneavoastra, marea
majoritate a oamenilor 1si doresc muschi mari,
sau un bronz perfect, din motive cosmetice, si
prin "cosmetic" vreau sa spun ca isi doresc sa isi
imbundtateasca felul 1in care arata, dar
organismului, naturii, putin ii pasa de faptul ca dumneavoastra vreti sa aratati pe plaja ca un Adonis
blond ce are un brat de 22 de inches... [22 de inches echivaleaza cu aproximativ 56 de centimetri]

Capatarea unei pieli bronzate, exact ca si dezvoltarea unor muschi mari, amandoua aceste
lucruri reprezinta literalmente niste bariere de aparare ale organismului, pe care corpul le
construieste ca sa se apere de viitoare atacuri ce constau in stres de mare intensitate, fie ca
vorbim despre lumina soarelui cu raze ultra-violete de mare intensitate, sau stres fizic generat de
exercitii anaerobice de mare intensitate.

Executind acea ultima, aproape imposibila, repetare provoaca corpul sa foloseasca
rezerva adanca de capacitate de efort, si pentru ca acest corp are, in mod evident, o rezerva
foarte limitata de capacitate de efort, el se protejeaza de viitoare atacuri contra rezervelor sale
prin mérirea capacitatilor lui, compensand cu o crestere a masei musculare. Aceasta este probabil
cea mai inteligenta afirmatie din tot acest seminar, este foarte abstract si eu nu incerc sa va sperii... Este
cineva aici care ar vrea sa repet aceastd afirmatie? [Bdnd putina apa din paharul aflat in fata lui]
Inteleg... Prima dati cand am citit si eu acest pasaj n-am inteles absolut nimic din el... Dar dupa ce l-am
inteles am devenit atit de entuziasmat cd am fost in al noudlea cer doua zile la rand! Ascultati cu
atentie, am sd repet si a treia oara dacd este nevoie...

Executind acea ultima, aproape imposibila, repetare provoaca corpul sa foloseasca
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rezerva adanca de capacitate de efort -- nu prima repetare, aceea este prea usoarai, ci ultima -- si
pentru ca acest corp are, in mod evident, o rezerva de capacitate de efort foarte mica ramasa
[dupa toate celelalte repetari dinainte -- n.t.], pentru ci i-a rimas foarte putina energie pe care sa
o foloseasca pana la epuizare, corpul se protejeaza de viitoare atacuri contra rezervelor sale
adanci prin marirea capacitatilor lui, compensand cu o crestere a masei musculare.

Aceasta singurd afirmatie incapsuleazd intreaga stiintd a exercitiilor de culturism, dar este
Jfoarte dificil de inteles atunci cind o auzi prima datd... si asta nu Inseamna ca sunteti prosti, Inseamna
doar ca nu sunteti Dumnezeu pe pamant! Cand ati fost in prima zi la gradinita, ati inteles direct, din
prima, tot alfabetul? Eu nu l-am inteles asa de repede, eram lent, mi-a luat sdptdmani de zile s ma
prind despre ce era vorba... dar uite, apoi l-am inteles, am integrat literele Tn cuvinte, cuvintele in
propozitii, propozitiile in paragrafe, paragrafele in carti... Lucrati cu acest concept, erau cativa oameni
in public care adineauri erau foarte entuziasmati de aceastd idee [facand un gest catre audienta ca si
cum ar fi aratat catre diversi indivizi]... ganditi-va mai tarziu la ce-ati auzit acum si veti intelege pe

deplin adevdrata stiinta a exercitiilor de culturism...

Numai exercitiul de mare intensitate poate
obliga corpul sa apeleze la rezervele lui adanci de efort
fizic, suficient de mult ca sa forteze un riaspuns
adaptiv si compensatoriu sub forma cresterii masei
musculare.

Exercitii repetitive care se incadreazd mult sub
capacitatea existentd de efort nu stimuleazad in nici-un fel
cresterea musculara... Daca in prezent puteti face 10 flexii
cu bara de 100 de livre si niciodatd nu incercati sa treceti
dincolo de aceste 10 repetdri, atunci corpul nu are nici-un
motiv sa creascd. Trebuie sa incercati lucruri care sunt
dincolo de capacitatea pe care o aveti iIn prezent, asta
stimuleaza cresterea...

Dar cum va spune ortodoxia, traditia culturismului
sa va antrenati? Bineinteles sd nu va antrenati pana la
incapacitare temporara, adica pana la epuizare temporara,
0 nu, este ceva apocaliptic, Tnspaimantator, cumplit, nu va
antrenati pana la epuizare, s-ar putea sa va apara al treilea
ochi sau sd va creasca par pe limba! Nu va antrenati pana
la epuizare temporard, este periculos! Ei bine, atat Brian Johnson cét si eu, ca si alti zeci de mii de
indivizi in lumea largd, ne-am antrenat in ultimii 20 de ani pana la epuizare temporara cu foarte bune
rezultate... Nu este deloc gresit sa te antrenezi pana la epuizare, ba chiar asa si trebuie sa te antrenezi ca
sa stimulezi cresterea in putere si dimensiuni...

Din nou, si aceasta este ideea principala, exercitiile care sunt sub capacitatea de efort pe care o
aveti In prezent nu stimuleaza cresterea, pentru cd deja le puteti face cu usurintd! Corpul
dumneavoastra are deja capacitatea sa faca flexii cu 100 de livre pentru 10 repetdri, este doar atunci
cand incercati acea imposibila a 11-a repetare cd puneti stres dincolo de capacitatea existentd, stresati i
puneti in pericol rezerva existentd, iar corpul Tncearcd sd protejeze aceastd rezerva prin marirea
capacitatii existente, in asa fel incat acea a 11-a repetare sd nu mai fie o amenintare pe viitor... Ati
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inteles ideea? Bine, multumesc... as putea sa inchei aici, deja simt cd mi-am Indeplinit misiunea, ha ha
ha...

VIDEO CLIP 6 din 13

Sad duceti un set pana la momentul in care sunteti fortati sa utilizati 100% din abilitatea
muscularda momentand, stimatd audientd, este cel mai important factor in marirea fortei si
dimensiunilor. Lucrind pana la epuizare, adica panad cand o alta repetare este imposibild in ciuda celor
mai mari eforturi, asigura ca depdasiti acel moment de rascruce, sau acel moment sub care daca va opriti
nu veti stimula deloc cresterea, sau pe care 1l depasiti si atunci veti stimula cresterea cu siguranta...

Interesant de mentionat ca chiar si detractorii teoriei antrenamentelor de mare intensitate nu pot
decét sa admitd ca acea ultima repetare a unui set este cea mai productiva! Toti acesti indivizi, multi
dintre el niste capete patrate, spun cd teoria antrenamentelor de Tnaltd intensitate este apa de ploaie, dar
care este principiul de baza al teoriei intensitatii Tnalte? Principiul intensitatii, bineinteles! Ei cand spun
ca inalta intensitate nu merge se contrazic singuri, dacd chiar intensitatea inaltad nu este validd atunci
asta Tnseamna ca prima repetare este mai bund decat ultima, deci daca poti flexa 100 de livre de 10 ori,
fa doar prima repetare si gata, uita de restul de 9 repetari, pentru ca intensitatea inalta nu conteaza! Hai
sa fim seriosi!

Am un client care acum este un foarte bun amic, vorbeam si cu Brian mai devreme, m-a sunat
cu cateva luni In urma, nu stia ce sa facd, si mi-a spus: "Mike, sunt confuz, nu stiu ce sd fac, nu stiu
daca ar trebui sa devin clientul tau sau al lui Charles Polikin",
numele lui este Mac, i-am raspuns: "Mac, daca esti confuz in Arthur Jones
asa hal incat nu poti sd vezi din capul locului diferenta dintre
mine si Charles Polikin, atunci chiar nu te vreau drept client!
Du-te si semneaza cu el, va meritati unul pe altul!"

Oricine neaga, si asta este ideea, lasand glumele la o
parte desi glumeam numai pe jumatate, dacd ganditi ca prima
repetare a unui set pand la incapacitare temporara (epuizare)
este mai buna decat ultima repetare a aceluiasi set, atunci ori
sunteti intr-atat de prosti incat nu meritati sa fifi in prezenta
mea, dupa cum spunea Arthur Jones, ori ceva este foarte gresit
cu voi! Evident, ultima repetare a unui set pana la epuizare este cea mai productiva...

Acum, au fost cativa indivizi, nu neaparat adepti ai intensitatii Tnalte, care au pus intrebarea
inteligenta, si eu nu am spus ca toti cei care sunt impotriva intensitatii Tnalte sunt lipsiti de inteligenta,
sunt doar inca intr-o plind dezvoltare care 1i va duce inevitabil la intensitatea nalta, si sunt sincer cand
spun asta, deci acesti cativa indivizi au pus intrebarea inteligentd daca este intr-adevar necesar sa te
antrenezi pani la epuizare. Intrebarea era: '"Mike, de unde stii cu siguranti ci este nevoie de 100 %
intensitate a efortului fizic ca sa stimulim cresterea? Poate ca este nevoie numai de 67 %, sau
numai de 82%, ori de 91%, [poate ca nu trebuie sd tragem de noi panda la epuizare]..." Este o
intrebare buna, de unde stim? Deci problema este, audienta, una de masurare a intensitatii [cum
masuram noi intensitatea exercitiului ca sa stim exact ca la repetarea asta tragem cu 70% din
intensitate, si la repetarea urmatoare tragem cu 80% §i tot asa — pai nu se poate, nimeni nu poate sa
faca asta, stim doar cdnd suntem la intensitate zero, adica nu ne miscam deloc, suntem in repaus, §i
cdnd suntem la 100% intensitate, pentru ca nu putem mai mult si simtim ca murim]... Exista doar doud
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