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masuri perfect de precise ale intensitatii, 0% cand suntem in repaus total, si 100% intensitate, cand tragi
de tine la efort maxim [nu putem sa ne oprim la 90% cdnd nu stim, in timpul exercitiului, cand suntem
la 90% din intensitate].

Aceasta este ideea de baza: atata vreme cat faceti efort fizic la 100% din intensitate, ati
trecut deja prin toate punctele intermediare posibile: 62 %, 79 %, 84 %, 93 %, atiata vreme cat va
antrenati la 100% din intensitate sunteti siguri cid ati trecut prin toate stagiile posibile de
stimulare a cresterii... De asta sfatuim si insistam ca toata lumea sa se antreneze pana la epuizare,
n-o sa va faca rau, dimpotriva, nu este numai de dorit sa faceti asta, este absolut necesar sa va
antrenati asa, ca sa fiti siguri ca ati stimulat cresterea musculara!

Va ajutad sau nu ce v-am spus? Sau stiati asta deja...
Nu? Daca este material nou, atunci... stiu ca sunt $i notiuni
mai abstracte, realizez asta, dar dacd ascultati cu atentie,
daca va luati notite si daca reflectati mai tarziu pe marginea
acestor notite veti intelege pand la urma despre ce este
vorba... Din nou, este ca atunci cind ati mers prima oara la
gradinitd, nu ati inteles din prima abecedarul... Reflectati
mai tarziu la ce ati auzit aici si veti Invata sa ganditi logic
despre exercitiile fizice, s nu mai fie nevoie sa alergati
compulsiv la chioscul de ziare in fiecare lund, sd cumpadrati
cele cateva reviste de culturism nou apdrute, sa fugiti cu ele
acasa, sa va incuiati In dormitor, sa zmulgeti telefonul din
priza si sa cititi nebuneste revistele alea ore in sir, sperand
ca Intr-o buna zi veti gasi acea rutind magica de antrenament
care, in sfarsit, sd dea rezultate si pentru voi! Asta e ca si
cum v-ati juca viata la ruleta ruseasca, ar fi mare pacat...

Caracteristicile fiziologice specific umane
dicteaza ce conditii de antrenament trebuiesc indeplinite
ca si obtinem efectele dorite, adici o crestere OPTIMA
in forta si dimensiuni. Nu opinia mea personala dicteaza
asta, nu vre-un moft, nu ce vrea sau ce doreste majoritatea,
ci natura! Natura impune ceea ce trebuie facut ca sa
stimulati cresterea! Prima cauza determinanta, cauza
primard, nu este nici dorinta nici determinarea, sunt oameni
care fiind motivati emotional, dar nu calauziti de concepte
logice, actioneaza numai sub imperiul emotiilor pline de
elan si cred cd daca 1si doresc suficient de puternic obtinerea
unui rezultat asta este tot ceea ce le trebuie sd reuseasca,
doar o ambitie puternica... Si neavand o politica sd verifice dacd nu cumva posedd obiceiuri mentale
daundtoare, ei semi-constient apeleaza la notiuni netestate si neverificate, adicd din nou la ideea "mult e
bine"! Daca ar fi sa punem in cuvinte care este atitudinea de baza a acestor oameni, ea ar suna cam asa:
"Vreau atat de tare s am mugchi mari incat dacd perseverez, daca ma duc zilnic la sald ca un sclav, in
final trebuie sa reusesc! Si asta pentru ca tot ce am auzit eu in cultura acestui sport, tot ce am citit imi
sugereaza ca dacd sunt de neoprit, dacd devin un sclav al acestui sport, printr-o dorinta de fier si un
efort inuman am sa reusesc!" Si acest concept este chiar filozofia de bazd a lui Arnold
Schwarzenneger [ceva in genul “Noi muncim, nu gandim!’ — n.t.] Nu te da batut, Incearca tot
timpul, cu multa transpiratie si vointa pand la urma vei reusi! Stiti oare cati oameni au esuat urmand
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aceastd idee? Fiecare esec care s-a intamplat vreodatd pe Pamant [are in spatele lui aceasta
filozofie pdaguboasd de a munci fara a gandi -- n.t.] Acesti oameni sunt de rasul lumii la cat de
catastrofal si de gresit gandesc... [A nu se intelege mesajul de aici in mod eronat, nu este nimic rau sa
ai o vointa de fier, sa ai o ambitie arzatoare, sa muncesti cu inddrjire pentru un scop, dar aceste
calitdfi nu vor putea compensa niciodatd lipsa de gandire si nici nu vor feri pe nimeni de esec! In plus,
exceptiile nu fac altceva decdt sa intareasca regula: toti cei care au reusit fara sa gandeasca fie au
avut un noroc chior, fie ca mint. Si stim cu totii cdt de schimbator §i nesigur este norocul - mult mai
bine este sa intelegi profund ce se intampla si sa ai un plan de actiune bine pus la punct, croit exact
pentru circumstantele si posibilitatile personale! Sa copiezi planul de bataie al altora nu poate decat
sa fie la fel de rau sau chiar mai rau decdt sa nu ai un plan de bataie propriu. Gustul infrdngerii este §i
mai amar atunci cand ifi rupi gatul pentru cad te-ai luat dupa altii, doar pentru ca nu ai avut curajul
sau nu te-a dus capul sa faci exact agsa cum ti-a trecut tie prin minte sa faci -- n.t.]

Asa cum am atras atentia de multe ori,
chiar si adineaori, legile naturii sunt acelea care
dicteaza cauzele, conditiile de antrenament ce
trebuiesc indeplinite ca sd va atingeti scopurile.
Nici o dorintd, nici-un capriciu, nici-o speranta
sau vre-un vis, vre-o aspiratie sau inchipuire nu
sunt suficiente sd cauzeze o crestere a masei
musculare... Nu conteazd cat de speciali crede
mamica voastra cad sunteti, sau cat de mult va
rugati la Dumnezeu seara, nimic din acestea nu
sunt suficiente ca sa provoace o crestere a masei
musculare dincolo de limitele normale, si nici
aplicarea unor idei sau teorii false, chiar daca
sunt acceptate orbeste de toatd lumea, nu vor
ajuta la ceva.

RECUPERAREA

Am atras atentia acum cateva minute cd natura fiziologiei
umane, natura fiziologiei barbatilor, cere impunerea unui stres cauzat
de antrenamente de inaltd intensitate ca o primd si necesard cauza,
dar cd aceastd cauzd nu este si suficientd ca sa provoace rezultatele
dorite. Una din caracteristicile fiziologice umane dicteaza ca stresul
generat de antrenamente trebuie sd fie controlat cu mare atentie in
ceea ce priveste volumul si frecventa, si aceasta caracteristica este
capacitatea umand strict limitatd de recuperare, de refacere dupa
efort. Corpul uman pur si simplu nu are o capacitate infinita pentru a
tolera efectele devastatoare ale stresului cauzat de efortul fizic
intens. De fapt, stimat public, si acesta este adevarul gol-golut, nimic
in univers nu este infinit, nici macar universul Insusi, inclusiv
rezervele bio-chimice de resurse care compun capacitatea de
recuperare. Acest adevar l-a facut pe Arthur Jones sa declare:
“Singurul mod rational de a folosi ceva ce se afla intr-o cantitate
limitata este s-o facem cat mai economic posibil”.
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Putini dintre noi ar contrazice faptul ca stresul generat de antrenamentele de inalta intensitate
este o cerinta absoluta pentru stimularea cresterii musculare. Problema pe care o au toti oamenii, §i asta
este foarte important, problema pe care o au toti acei care nu pot accepta in totalitatea ei teoria
antrenamentelor de inaltd intensitate rezultd direct din esecul lor in a intelege semnificatia acestei
declaratii a lui Arthur Jones.

Daca principiul intensitatii trebuie
primul inteles ca piatra fundamentala
pentru a intelege orice de valoare despre
exercitiul fizic, existenta unei capacititi de
recuperare limitate, vd rog sia notati
expresia, capacitate de recuperare, al doilea
important concept in stiinta exercitiului
fizic dupa intensitate, existenta unei
capacitiati de recuperare LIMITATE este
urmaitorul concept cheie care trebuie inteles
in ierarhia logic interdependentd a
cunostintelor stiintifice despre fiziologia
exercitiilor fizice.

Numai plecind de la realitatea ca
organismul uman are o capacitate de
recuperare limitatd putem atunci intelege
de ce volumul si frecventa antrenamentelor
trebuiesc controlate cu foarte mare strictete
[adica, In principiu, reduse la minimum -
n.t.] Precizez inca odata, imediat dupa ce
intelegeti care este treaba cu intensitatea,
| - acesta este al doilea concept important pe

| . ,:. - . care trebuie sa 1l pricepeti din toata stiinta
Bodybuilding:pice.com Dorian Yates . 0 exercitiilor fizice [adica conceptul unei
capacitati de recuperare limitate].

Realizez chiar acum ca subiectul capacitatii de recuperare niciodata nu a capatat intreaga atentie
pe care o meritd, si Asta este motivul pentru care atatia dintre voi continui si se supra-antreneze
cronic, monstruos de-a dreptul, si precis din aceasti cauzi esuati si va atingeti scopurile in
culturism! De fapt, daca va ganditi un pic, daca reflectati la ce am discutat, cand ati citit cel mai recent
termenul ''capacitate de recuperare' in discursul autoritatilor in culturism, in oricare din revistele de
culturism de pe piata? Asa cum am tot spus In repetate randuri, In toate cartile si articolele mele, nu
numai cd acesti oameni nu sunt in stare sd-si defineasca nici-unul din propriile lor concepte, dar
orizontul lor de gindire este profund limitat. Pur si simplu au cunostinte foarte reduse!

Un om de stiintd de nivel mediu, care studiaza exercitiile fizice, nici macar nu stie ce este aia
capacitate de refacere... Acesti asa zisi oameni de stiintd de astazi, fiind doar niste pramatii puturoase,
literalmente, spun asta fara cea mai mica retinere pentru ca isi meritd titlul, nu au investit nimic ca sa
faca cercetare adevarata, nici-unul dintre ei, nici doctorul Kraemer, nici doctorul Fleck, nici-unul dintre
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indivizii astia nu a facut vre-un pic de cercetare, este totul din burta, totul este complet neadevarat. Au
furat idea sa faci 60 de seturi pe zi de la Weider, pentru ca, in propriile cuvinte ale lui Kraemer si Fleck,
asa se antreneazd toti campionii! Halal metoda stiintificd! Ei habar nu au de o capacitate de
recuperare limitata, ignora total acest concept, daca puteti sa credeti asa ceva... Presupun ca voi
toti ati facut un antrenament pand acum in viata voastrd, dupa ce ati terminat antrenamentul, la o ord
sau doua sau chiar dupd 30 de minute, nu va simtiti obositi? Pai asta si este dovada evidenta ca aveti
intr-adevar o capacitate de recuperare limitata, [altfel ati putea sa faceti exercitii zi §i noapte fara sa
simfiti deloc oboseala] dar indivizii astia zic nu, asta nu conteazd! Adevarate genii baietii astia!

[Mike nu face distinctie aici intre
capacitate de efort si capacitate de

recuperare, par sa fie totuna in acest
articol... Probabil ca Mike intelege aici
# capacitate de recuperare instantanee, in

sensul ca faci o repetare si muschiul trebuie
sa se recupereze ca sa o pofi face pe
urmatoarea, asta pana la ultima repetare,
cdand ti-ai epuizat deja capacitatea de
recuperare §i nu mai poti sa te recuperezl,
sa aduni energie suficienta pentru a face

inca o repetare. Un alt mod de abordare
. %) este cdnd consideram capacitatea de
de a se reface dupa efort, de a se vindeca
dupa ravagiile unui antrenament de forta,
de a reveni la normal dupa ce rezervele
adanci de energie au fost epuizate, adica de
a umple la loc rezervorul de energie atat al
muschilor cat si al sistemului nervos,
s
Th e P oor M dall 5 efort ar fi cumva egala sau direct
PI as t i C S 1 | Ilge Ir y ! pmpor,tionalc? cu rezervgle de el?ergie, si ar
insemna abilitatea sistemului muscular
impreuna cu cel osos de a manipula o
greutate, iar capacitatea de recuperare ar fi ceva diferit, care nu are legatura cu capacitatea de a
manipula o greutate, ci strict cu capacitatea corpului de a se reface dupa efort, de a-si reface rezervele

\ — recuperare ca §i capacitatea organismului
‘ -
respirator, circulator etc. Capacitatea de
energetice pe toate planurile, chiar si mental —n.t.]

Sica sd va spun, cand eram copil si am intalnit prima oard expresia Ph.D. (Philosophiae Doctor,
adicd "doctor 1n stiinte" 1n zilele noastre), am fost mut de uimire, ma gandeam, Dumnezeule, oamenii
astia sunt literalmente ca niste zei, isi petrec toatd viata in turnul lor de fildes si stiu totul despre tot...
Azi 1nsa realizez ca cealaltd veche zicala este adevaratd: Ph.D. Tnseamnd "scufundat in neadevar adanc
pand peste cap" (joc de cuvinte in limba engleza: Piled High and Deep in bullshit). Si este adevarat!
Am intalnit poate doi Ph.D. in viata mea care chiar meritau titlul de Doctor in Filozofie In campul lor
de activitate. Va rog sd va aduceti aminte cd traim intr-o culturd anti-rationala, credeti ca domeniul

stiintei exercitiului fizic este scutita de asta? Nu, eu cred ca astia sunt printre primii prosti ai lumii...

Faptul ca avem o capacitate de recuperare foarte limitata poate duce, logic vorbind, la o singura
concluzie: volumul, sau numarul de seturi, chit ca faci un singur set sau o sutd, volumul deci, cam am
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spus mai devreme, este un FACTOR NEGATIYV, o influentd negativa, punct! Fie ca executati un
singur set sau o suta de seturi, deci cata vreme executati cel putin un set, problema volumului, si eu nu
vorbesc metaforic aici, problema volumului in antrenamentele de culturism devine un FACTOR
NEGATIV!! Si asta pentru ca fiecare set pe care 1l executati, un set, al doilea set, al treilea set, pentru
fiecare set succesiv pe care il executati creati o incursiune, un consum, o lipsa din ce In ce mai mare in
capacitatea de refacere a corpului, si asta este pe minus, ceva negativ, dati-mi voie sa va explic...

Ca sa Intelegem acest concept de "incursiune", audientd, v-ati putea gandi, asa cum termenul si
sugereaza, vizualizati-1, ce este o incursiune? Este ceva care pdtrunde in interior si creeaza o lipsd, o
mare groapa... Executati primul set si se face o groapa mica in capacitatea voastrad de efort, executati al
doilea set si groapa devine mai adanca, la al treilea set groapa este acum si mai adinca, toate acestea
constituie un lucru negativ, pentru ca din moment ce groapa devine din ce in ce mai adanca, cu atat mai
mare este lipsa creatd, si atunci tot atat de mult din capacitatea de refacere trebuie consumata ca sa se
astupe la loc groapa, ca dupd aceea sd se construiascd un munte peste acea groapa [muntele
semnificdand cresterea musculara ce are loc dupa astuparea gropii, adica dupa refacere - n.t.]

Si este de la sine inteles ca trebuie sa executdm macar un singur set ca sd putem spune cd avem
un antrenament. Va rog sa va aduceti aminte cum am inceput aceastd sectiune despre volum, am spus
ca volumul este literalmente un FACTOR NEGATIV, punct! Chiar si un singur, unic set, dar
bineinteles ca trebuie si executi cel putin un set ca sa existe, ca sa faci un antrenament! Ideal ar fi
sd gdasim o metodd pentru stimularea cresterii cu zero seturi, astfel incat nici un pic din capacitatea de
recuperare a corpului sd nu fie irositd ca sd astupe groapa, toatd energia ar fi folositd pentru supra-
compensare, adicd pentru a construi muntele, si ati creste al dracului de repede, cum nici nu va puteti
inchipui! Bineinteles ca pand in prezent, desi lucrez la chestia asta, nu am gasit Incd o metodad sa
stimulez cresterea cu zero seturi.

Cat despre
importanta capacitatii de
refacere, aceasta ar trebui
s fie una dintre cele doua
chestiuni  capitale, de
maximi importanti, din
stiinta exercitiului fizic, si
cu toate astea asa zisii
experti nici nu au habar
de ea, o ignora complet.
Intr-unul din numerele mai
recente ale revistei Flex,
unul dintre campionii de
vaza ai lui Weider pretindea
cd el face 45 de seturi la
fiecare antrenament, ceea ce
duce Dbineinteles la o
exagerat de ridicola i
cronicd supra-antrenare, in
care nu poti sa te bagi, in
treacat fie vorba, decat cu
ajutorul sau sub influenta
atenuantd a unor cantitati de
cosmar de steroizi, hormoni
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artificiali de crestere si multe alte noi medicamente pe care nici nu stiu cum sa le scriu si pe care nici
macar nu le pot citi. Luind 1n considerare acest fapt, ca toti super-campionii lui Weider fac numai 45
de seturi pe antrenament, gdsesc interesant ca savantii din stiinta exercitiului fizic sfatuiesc pe toatd
lumea, adica si pe voi, culturistii naturali care nu folosesc steroizi, sa faceti 60 de seturi in fiecare zi a
saptamanii!

Din cand in cind, am cate un client pe telefon care intreaba: '"Mike, ar face vre-o diferenta
daca am face si al doilea set [la acelasi exercitiu], sau ar fi asta o greseala? Tu faci mereu mare
caz sa facem numai un singur set [principal]" si eu raspund invariabil cam asa: ''Sa faci al doilea
set nu este nici necesar nici de dorit, de fapt este cea mai mare greseald pe care o poti face,
trecand de la un set la doua seturi este literalmente cea mai mare greseald pe care o poti face,
pentru ca urcand de la un set la doua seturi, audienta, nu este doar o crestere liniara de o unitate,
adica de la unu la doi, ci reprezinta o dublare, o crestere de 100% in volumul de exercitiu!"' Si
aduceti-va aminte, asta este un lucru negativ! Chiar si un singur set este un lucru negativ, pentru ca
atata timp cat va antrenati creati un deficit... Sunt si oameni care spun: "Dar Mike, daca fac si al doilea
set poate obtin ceva mai multd stimulare a cresterii... " Atunci 1nsa, 1i raspund eu, acea foarte putina
stimulare a cresterii obtinuta in plus este total negata prin crearea unui deficit de doui ori mai
mare in capacitatea de recuperare, adici se anuleaza toatd stimularea cresterii, chiar si aceea
obtinuta la primul set!

[Se pune intrebarea cum poti face un singur
set per exercitiu sarind direct la greutatea
maxima? Pai nu se poate, si Mike nici nu ne
cere sa facem asta, el spune executati UN
SINGUR SET PRINCIPAL = UN
SINGUR SET pana la EPUIZARE
TOTALA, per EXERCITIU, per GRUPA
MUSCULARA, acest set principal fiind
executat cu greutatea maximd care asigurd
8 pana la 10 repetari, si care poate fi urmat
de una sau doua repetari fortate (atunci
cand ai un partener de antrenament), sau
una, douda sau trei repetari partiale (in
cazul in care ne antrenam singuri). Ca sa
ajungem la setul principal insa, vom putea
face un set sau doua de incalzire, unde setul
intdi de incalzire va fi cu 30% - 40% din
greutatea maxima si nu se duce in nici-un
caz pana la epuizare, doar 10 - 12 repetari
si atat, iar setul al doilea de incalzire va fi
executat cu 50% - 60% din greutate, 8 pana
la 10 repetari, dar care tot asa, nu se duce
pana la epuizare! Scopul acestor seturi de
incalzire nu este mersul pana la epuizare ca
musclehedz.com sa declansam cresterea musculara cu ele,

“You know me - intensity is my middle name!” acesta este scopul SETULUI PRINCIPAL,
Doar ma stii — eu trdiesc pentru intensitate! care va fi executat cu greutatea maximd
(din nou, atentie mare aici, maxim nu

inseamna cdt putem sa punem pe bara pentru doua sau trei sau patru repetari, ci greutatea maxima
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