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care permite minim 8 pand la 10 repetari sau pe acolo). Seturile de incdlzire vor fi folosite STRICT
pentru a aduce sangele in zona vizatd, a incalzi articulatiile si tendoanele, intr-un cuvédnt a excita
muschii in pregatire pentru efortul maxim al setului principal, dar aceasta incalzire se va face cu cel
mai mic consum de energie posibil, pentru cd toatd energia, sau cit mai mult din ea, trebuie pdstrata
pentru setul principal. |
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Cum se antreneaza majoritatea culturistilor in ziua de azi? Ei se duc la sald crezand ca scopul
lor este sa afle cat de multe seturi pot sa facd, sau cat de mult pot indura prosteste acel chin... Si asta
este total gresit, bineinteles, pentru ca asa cum am mai spus, culturismul nu este aerobics! Un
antrenament de culturism nu este nici un concurs de andurantd! Mi se intampla ca atunci cand am cate
un nou client local, la sala din Venice, California, la sfarsitul primului antrenament Tmpreuna, noul meu
client sa se uite la ceas si sa imi spuna: '"Dumnezeule, Mike, au trecut doar 16 minute, simt ca pot
sa lucrez mai mult!" Si raspunsul meu standard este: '"'Domnule, daca ar fi si ma iau dupa cele
tocmai spuse, ar trebui sa inteleg ca doriti si va antrenez pana cind nu veti mai putea sa ridicati
un deget si va trebui sa parasiti sala intr-o ambulanta'. Punctul important de vedere pe care incerc
sd 1l expun aici, stimatd audienta, este ca scopul antrenamentului vostru de culturism nu este sa va
dovediti sau sd va Tmbunatatiti anduranta, rezistenta la efort adica, ci sd stimulati cresterea musculara,
cu un singur set pana la epuizare...

Si dacd nu va place notatia
standard 1 (unu), si poate ca
inteleg asta, da, si eu as prefera sa
am 100 de dolari in loc de un
dolar, dar nu vorbim despre
finante aici, deci daca nu va place
cifra unu 1n acest context, hai sa
ne uitdm la asta Tn alt fel: sa
zicem ca faceti un set de 10
repetdri pand la epuizare la
tractiunile pentru spate de la
helcometru... Si executati partea
pozitiva a fiecarei miscari incet,
sub control, aplicand stres
maxim, dupd care in punctul
minim tineti static pentru doud
sau trei secunde, ca la final sa dati
Mentzer cultivated many interests outside of bodybuilding, includin he creation of a very successful mail- drumul  tot fncet, 1in cateva
order business. secunde. Si astfel vedem cum

fiecare repetare este de fapt
formata din trei unitdti componente: partea pozitiva, partea statica, si partea negativa - daca Tnmultiti cu
numarul de 10 repetari obtineti 30 de unitati de efort executate. Deci dacd nu va place sd spuneti ca ati
facut un singur set, spuneti atunci: hai sa facem 30 de unitdti de efort! Poate ca asta va va face sa va
simtiti mai bine... Din nou, ideea de baza pe care vreau sa o expun aici este ca chiar daca un set in plus
contribuie cu un pic de stimulare a cresterii musculare, ceea ce va fi aproape zero oricum, din pacate ati
crescut cu 100%, ati dublat deficitul, paguba, gaura facuta in capacitatea de efort, facand de doua ori
mai grea misiunea de recuperare a corpului dupa acel antrenament, si imposibild misiunea de a construi
un munte peste groapa ce trebuie mai Intai astupata!
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PRINCIPIUL FRECVENTEI

Haideti sa discutam acum, doamnelor si domnilor, al treilea principiu fundamental al stiintei
exercitiului fizic, anume acela legat de frecventa antrenamentelor. Singura cauza majora a esecului
dumneavoastra de a face progrese substantiale, antrenindu-va cu metoda volumului, sau poate chiar
antrenindu-va cu metoda intensitatii inalte, este legatd de supra-antrenare... Si daca credeti ca
exagerez sau ca pomenesc prea des in articolele mele problema supra-antrenarii, ei bine, va
inselati amarnic! Avand 1n vedere cd supra-antrenarea este cauza majord pentru lipsa progresului, a
cresterii musculare, si cd cei mai multi sportivi esueaza 1n a-si atinge scopurile din cauza supra-
antrendrii, si ca autoritatile Tn culturism, Tmpreuna cu stiinta exercitiului fizic, ignora complet acest
subiect, eu de fapt nu vorbesc suficient de mult despre importanta si rolul negativ al supra-antrenarii.

Culturismul nu moare din cauza utilizérii steroizilor, ci din cauza faptului cd Weider si
fortele conducitoare promoveaza orbeste notiunea ca antrenarea de volum inalt, adica de fapt
supra-antrenarea, este cel mai bun mod de a te antrena, uitand totusi sa va informeze ca super-
campionii lor se dopeaza cu cantititi uriase, de cosmar, tocmai ca sa contracareze supra-
antrenarea. Ma surprinde de fiecare data faptul ca desi marea majoritate a culturistilor stiu ca supra-
antrenarea este ceva negativ, daunator, ei niciodatd nu investigheaza serios aceastd problema. Ganditi-
vad un pic, termenul de supra-antrenare este folosit tot timpul intr-un context negativ, de fapt ia incercati
sa il folositi intr-un context pozitiv, si vedem, puteti? Incercati sa folositi termenul de supra-antrenare
intr-un context pozitiv, bineinteles ca nu se poate!

Prin definitie,

supra-antrenare
inseamna executarea a
mai mult exercitiu fizic,
atat Tn ceea ce priveste
volumul cét si frecventa,
decat este minimal, sau
optimal, nevoie ca sa
stimulati cresterea
musculard.  Majoritatea
culturistilor din ziva de
azi 1ncd opereaza cu
conceptul ca scopul lor la
sald, asa cum am spus si
mai devreme, este sa
vadd cat de multe seturi
pot sd execute, cat de
mult pot sd impingad sau
- " cat de mult pot sa Indure
“The mind is actually very much like a muscle in that only through persistent training can its capacity be proste@te. Sl asta este
stretched.”—Mike Mentzer (Courtesy of Weider Health and Fitness.) : = :
- total gresit, pentru ca, din
nou, culturismul nu este
aerobics, cu alte cuvinte, doamnelor si domnilor, un antrenament de culturism nu este un concurs de
andurantd! Trebuie sa aveti in vedere ca scopul actual este literalmente sa mergeti la sala si inteligent,
rational, logic si cu bund stiinta, sa faceti exact ceea ce vad cere natura, adica doar sa activati
mecanismul de crestere, dupa care plecati naibii de acolo, mergeti acasa ca sa va odihniti si sa
cresteti!!
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Multi culturisti din ziua de azi inca nu inteleg cd ideea centrala in culturism este in esenta, si
vreau sd pun un accent deosebit pe cuvantul esentd, si probabil ca ar trebui sa scrieti chestia asta, am sa
elaborez pe marginea acestui punct crucial cateva minute, dupa care am sa trec la descrierea unui
program real de antrenament, acesta este ultimul punct crucial din expunerea teoretica de azi.

Marea majoritate a culturistilor din
ziua de azi nu inteleg cum arata vederea de
ansamblu a culturismului, si anume acest
sport este un tot unitar, format in esenta
din doui elemente de EGALA valoare, si
accentuez aici expresia "egala valoare", caci
literalmente asta vreau sa spun, egalitate de
50% -- 50%, nu 60% -- 40%, nu 70% -- 30%,
ci exact 50% -- 50%! Primul element, prima
bucata de 50% din acest tot unitar este
evident, bineinteles ca da, este antrenamentul
in sine, cine ar spune altfel?? Dar la fel de
importantd este a doua bucata de 50%, cu
absolut nimic mai prejos decat antrenamentul
in sine, si anume perioada de odihna dintre
antrenamente. Siiatd de ce este asa...

Antrenamentul in sine, si trebuie sa
intelegeti foarte bine acest lucru, NU
PRODUCE CRESTERE, si acesta este
gl T : A cuvantul  corect, produce, din nou,
Without adequate downtime, all of your training ANTRENAMENTUL NU PRODUCE

efforts will be for naught. Mike Mentzer always CRESTERE MUSCULARA aduceti-vi
made productive use of his time away from the o . >
gym, spending it reading, listening to music, tend- aminte, antrenamentul este numai ce anume?
ing to his mail-order business, or spending time Un stimul. care stimuleazi ce anume? Fl pune
with those close to him. (Courtesy of Weider Health 7 R A
and Fitness.) mecanismul de crestere al organismului in

miscare, este corpul insusi care produce

cresterea, dar numai si numai dacd feriti total
organismul de exercitiu fizic pe timpul unei perioade suficient de lungi de odihna. Sau daca vreti sa
spuneti mai simplu, cu alte cuvinte: "Nu te odihnesti destul, nu cresti destul!" Ba chiar eu va spun ca
nu cresti mai deloc...

Acum uitati care este aspectul crucial al problemei: cum putem sti, cu o exactitate
rezonabili, ca a trecut suficient timp de odihna intre antrenamente? Iar raspunsul corect poate fi
gasit In rationamentul care urmeaza: imediat dupd antrenament, nu va simtiti la fel ca Inainte de
antrenament, nu-i asa? Sunteti obositi, extenuati... este clar cd existd un deficit... Si in plus... [in sald se
aude zgomotul unei sticle goale, lovite cu piciorul si rostogolindu-se pe podea] numai sa n-o aruncati in
mine! [toata sala rade] Deci pe langa propria senzatie de oboseald, se mai intampld un lucru, ati mai si
consumat, tehnic vorbind, o portiune considerabild a resurselor corpului, a capacitdtii de efort, care
resurse au fost folosite drept combustibil pentru antrenament. Aduceti-vd aminte ce am vorbit mai
devreme, cd pe masura ce lucrati la sala, ori cu cite seturi mai multe faceti, se creeaza ce anume? Un
deficit, acest concept cheie 1n stiinta exercitiului fizic, un deficit, o lipsa, pur si simplu sdpati o groapa
in capacitatea de efort a organismului...
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Primul lucru pe care trebuie sa 1l faca
organismul dupd antrenament nu este sa creascd, in
nici-un caz, ci sa faca ce anume? Sa se refaca! Sa
umple la loc groapa! Sa refaca deficitul, sa
completeze lipsa, sd astupe groapa, sau dupa cum
obisnuia foarte elocvent sa spund Arthur Jones: sd
compenseze pentru efectele istovitoare ale
antrenamentului, sd pund inapoi ce a fost acolo
inainte de antrenament... Si acum vine punctul
foarte important legat de refacere, de compensare a
pierderii...

Procesul de refacere, de completare a
deficitului, de astupare a gropii, de compensare adica,
nu este gata, una doud, in cinci minute de Ia
terminarea antrenamentului! De fapt, pentru ca
procesul de refacere in sine sa fie complet, sa se
termine, trebuie sd treaca cateva zile, poate chiar o
saptamand sau mai mult, de la caz la caz, depinzand
de individ si varsta lui, de conditiile existente de viata
[calitatea si cantitatea hranei, calitatea si durata somnului, tipul de munca prestat in fiecare zi, orele
de munca pe saptamand, conditiile de mediu atdt acasa cat si la serviciu, nivelul de educatie etc.], de
cit stres s-a generat la antrenament, de punctul neutru de echilibru al individului... Ii poate lua
organismului cateva zile, sau mai mult, sd termine procesul de recuperare, timp in care nici nu poate fi
vorba ca organismul sd se gdndeasca macar sa creascd! Asta se cheama supracompensare (cresterea
adicd) si nu poate avea loc decat dupa compensare! Si dacd va antrenati iar, Tnainte ca procesul de
compensare sa fie gata, veti scurtcircuita procesul de crestere in proportie de 100%!

Ati auzit foarte bine, procesul de refacere, de compensare, dureaza el singur cateva zile ca sa fie
complet... si urmeaza sa va dau si dovada. Orice culturist cu ceva experientd, sau oricare dintre voi, ati
avut oportunitatea sa faceti un antrenament tare de picioare, sd zicem intr-o vineri dupa-amiaza, dupa
muncd. Si dupa ce v-ati odihnit tot sfarsitul de sdptdmana, va treziti luni dimineata si inca va simtiti in
general obositi... Va simtiti picioarele mai mult sau mai putin refacute, dar inca persistd o senzatie de
oboseald generala, sau sistemicd, pe care nu o puteti ignora...

VIDEO CLIP 9 din 13

Una dintre principalele surse de confuzie in ceea ce priveste subiectul frecventei, acest punct
este foarte important, una dintre principalele surse de confuzie in ceea ce priveste subiectul frecventei
este faptul cd sportivii nu realizeaza ca exercitiul fizic, pe langa faptul ca are un efect localizat la
nivelul grupei musculare pe care o lucrati, are de asemenea un efect sistemic -- un efect sistemic!
[Adica induce oboseala, in general vorbind, asupra sistemului nervos, sistemului circulator, sistemului
limfatic, sistemului respirator si chiar a sistemului digestiv, ca sa nu mai spunem asupra sistemului
osos §i a celui muscular in particular -- n.t.] Asa ca trebuie sa ne odihnim suficient de mult intre
antrenamente inciat si permitem recuperarea musculara locali, adica compensarea locala, care
din nou, are loc relativ repede, dar de asemenea trebuie si alocim suficient timp intre
antrenamente ca sa aibe loc si recuperarea sistemica, adici compensarea totala, a intregului
sistem, ceea ce dureaza considerabil mai mult decat compensarea locala.
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De altfel, un bun prieten de-al meu, unul dintre flacdii care scriu pentru web site-ul meu, un
baiat sclipitor, pe numele Iui Dave Staplen, pe care poate cativa dintre voi 1l si stiu, mi-a spus unul
dintre cele mai inteligente lucruri pe care le-am auzit vreodatd in privinta asta, adica: "Mike, n-ar trebui
sa prescriem formule rigide pentru frecventa, fiecare client ar trebui sd 1si calculeze singur frecventa
antrenamentului, bazandu-se pe propria diagrama a progresului”. Hai sd presupunem ca intr-o zi faceti
un antrenament fenomenal, si cresteti greutatea la impins de la piept cu 20 de kilograme, este evident

Dorian Yates, a deschis era super-greilor (peste 110 kg forma
de concurs) — aceasta combinatie de masivitate si definire este
insa atribuita faptului ca Yates este, se pare, printre primii care
au combinat §i au putut tolera cantitati masive de steroizi, HGH
si insulind. Yates a declarat ca a folosit, de-a lungul intregii
cariere (vezi octombrie 2011, articolul din Muscular
Development): Trenbolone-Acetate, Testosterone Propionate,
Primobolan, Anavar Oxandrolone, insulind, hormoni artificiali
de crestere. A se refine: culturistii de succes nu sunt cei care
iau cele mai mari doze, ci sunt aceia care, genetic vorbind, sunt
cei mai rezistenti la asemenea doze §i nu mor sau nu se retrag
inainte de vreme — cu alte cuvinte multi pleaca in cursa asta,
dar putini ramdn in viata, si nici-unul cu sandtatea intreagd.

ca ati cauzat un stres mult mai mare organismului
decat ca de obicei -- 1n loc sd luati o pauza de
sapte zile poate cd ar trebui sa luati o pauza de 10
zile, ca sd permiteti suficient timp pentru o nevoie
de refacere mult mai mare.

Dacda de acum intelegeti ca perioada de
odihnd dintre antrenamente este la fel de
importantd ca antrenamentele in sine, daca
acceptati aceastd premizd, ca perioada de odihna
este la fel de importantd, cum presupun ca multi
prezenti aici in sala deja inteleg, atunci nu vi se
pare evident cd trebuie sa fie un numar perfect, un
numadr optim de zile Intre antrenamente? [Si care
numar de zile trebuie sa fie variabil, dupa cdt de
intens sau mai putin intens a fost antrenamentul
de dinainte.]

Exact asa cum existd un numar perfect
de seturi de executat, trebuie sa existe si o
frecventa perfectd, un numar perfect sau optim
de zile de odihna intre antrenamente! Eu, si
multi alti sportivi de inaltd intensitate, am
invitat si  stiu, din experienta enorma
acumulata, ca pentru vasta majoritate o
frecventa de cinci pana la sapte sau zece sau
chiar mai multe zile intre antrenamente este
pur si simplu aur curat, comparati cu alte
protocoale de antrenament!

Este intotdeauna o mare greseald sa va
antrenati doud zile la rand, un antrenament
imediat dupa altul, pentru ca doua zile la rand
inseamna numai 24 de ore intre antrenamente,
si asta nu este suficient nici micar pentru
recuperare deplini, ce si mai vorbim despre
crestere musculara! Si nu, categoric nu,
DECOMPENSAREA NU ARE LOC atat de
repede!

Decompensarea, ca tot veni vorba --

cunoasteti acest termen, decompensare? Inainte se folosea termenul '"atrofiere', sau pierdere
musculara, sau slibirea fortei... Decompensarea nu are loc decat dupa [cel putin] 96 de ore de la
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ultimul antrenament. Acum cétiva ani am Intrebat un numar mare de culturisti, printre care si cativa
culturisti proeminenti, ca Dorian Yates, si intrebarea mea a fost: "Ati observat vreodatd ca dupa o
pauza de la sald, de o saptdména sau doud sau chiar mai mult, intotdeauna reveniti mai puternici?" Si
raspunsul tuturor a fost ceva n genul: "Da Mike, acum ca intrebi chiar Tmi amintesc, mereu se Tntampla
la fel: dupa o saptaména sau doua de pauza, sau chiar mai mult, revin intotdeauna mai puternic!"

Ei bine, daca acesti sportivi, si daca si dumneavoastra, va intoarceti mai puternici dupa o
pauzid, nu v-ati decompensat! Sunteti mai puternici! Vi s-a intamplat chiar opusul, ati
supracompensat! Asa ci ideea de bazi este urmitoarea: nu va faceti griji, NU VA VETI
DECOMPENSA DUPA UNA SAU DOUA SAPTAMANI, ASA CA N-O SA VA
DECOMPENSATI DELOC DUPA NUMAI CINCI ZILE! Bine!? Si asta este tot ce am de spus
despre subiectul frecventei.

Cateva cuvinte de incheiere in concluzia acestui material teoretic, dupa care am sa va dau
un program concret de antrenament pe care va rog méicar si il luati in considerare... Ceea ce ati
auzit pand acum, doamnelor si domnilor, nu se vrea un tratament exhaustiv al stiintei exercitiului fizic.
Mai important, de mai mare necesitate practica, este faptul ca ceea ce v-am dat eu azi reprezintd o
discutie larga si generald a principiilor fundamentale -- din nou acest termen de principii fundamentale
ale stiintei culturismului, a cdror intelegere este o cerinta absoluta pentru cei care cauta sd scape de
confuzie si sd castige o perspectiva logicad asupra subiectului exercitiilor productive de culturism.

Daca nu intelegeti toate
conceptele noi pe care le-ati auzit
astdzi In acest seminar, mai uitati-va
odatd peste notite — cititi-le, recititi-le
si re-recititi-le, si dupd aia re-re-
recititi-le, asa cum mi-a spus $i mie
cineva odata, si stiu de ce a pus atat
accent pe re-urile astea, sunt oameni
care, dacd au citit despre un anumit
subiect si nu au inteles despre ce e
vorba la prima citire, isi Inchipuie ca
sunt cumva mai Inceti la minte, ori
asta nu este adevarat!! Pana si cele
mai stralucite genii trebuie sa
reciteasca si sa re-reciteasca si sa re-
re-reciteascd o carte de nu stiu cate ori
panad sa o priceapd cu adevarat!

Atunci cand sunteti confruntati
cu concepte noi [si de aceea dificile,
cel putin la prima citire] nu va fie fricd, consultati-va cel mai bun prieten, dictionarul [exista acum
Dictionarul Explicativ al Limbii Romadne, adica DEX, chiar pe Internet, la www.dexonline.ro -- n.t.],
lasati-va inspirati de acest cel mai bun prieten, adicad incercati sa conectati aceste idei noi cu alte idei si
experiente deja existente in subconstientul vostru... Nu va trece mult timp si veti capata o intelegere
solida si vasta, care va va permite sd mergeti tnainte ca un culturist rational, principial si logic, si care
in final va putea s@ obtina acele rezultate pe care le credea imposibile, dar pe care acum le stie posibile.
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