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PARTEA aIll-a
PRACTICA, CONCRETUL, TANGIBILUL

Cele ce urmeaza sunt o CONCRETIZARE, cuvantul este "concretizare", tot ce ati auzit pana
acum a fost material teoretic, abstract, mergand Tnainte o sa aducem tot acest material din abstract in
concret, adica la realitatea inconjuratoare... Cele ce urmeaza sunt ultima consecinta si aplicatia practica
si finald a teoriei abstracte pe care tocmai am terminat-o de descris.

Ceea ce urmeaza este un PROGRAM
de ANTRENAMENT, o versiune modificata
si Tmbunatatitd a RUTINEI CONSOLIDATE
asa cum este ea enuntatd in cartea mea ''Heavy
Duty II -- Mind and Body'"'. Multi dintre voi,
care ati citit cartea, sunteti acut la curent cu
programul de consolidare, adica la pagina
130 din carte, rutina sugerati #2°, ceea ce
am sa expun pentru dumneavoastra astazi este
0o noud si Tmbunatatitd versiune a acelui
program de consolidare.

Dar inainte sa Incep sa va descriu
programul respectiv, am sa va dau mai intai o
idee clara la ce rezultate va puteti astepta, in
mod realist, de la aceasta rutind de
antrenament. Am sd va relatez povestile de
succes a doi clienti locali de-ai mei din Marina
del Rey, California.

Primul dintre ei este un tanar foarte
simpatic pe nume Andrew Tucker, care are o
vizd speciala de a locui in Statele Unite, el
fiind de origine din Marea Britanie. Andrew
este un tandr extrem de inteligent, care la
varsta de 22 de ani este literalmente unul dintre putinii indivizi in toatd lumea cu niste cunostinte
considerabile in graficd de film generatd pe computer, asa cum au facut in Jurassic Park I. Sa va dau
totusi niste amanunte despre Andrew... El a venit cu ceva timp in urma sa stea de vorba cu mine, si mi
s-a plans ca este teribil de slab, cantarind cam 74 de kilograme la 1.83 metri indltime. Mie personal nu
mi s-a parut ca este chiar atat de slab cum se vaita el, dar era clar ca il facea sa aiba niste probleme
psihologice... Cu acelasi program pe care am sd vi-1 dau si dumneavoastrd astdzi, facind doar doud
seturi pe antrenament, odata pe saptamana, Andrew a ajuns de la 74 de kilograme la 95 de kilograme in
greutate, si asta In doar patru luni $i jumatate, si greutatea la indreptdri cu haltera, cu care lucreaza
curent, a ajuns de la 77 de kilograme la 172.5 kilograme in aceeasi perioada.
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Nu la mult timp dupa ce Andrew a devenit clientul meu, un alt tanar, John Kulikof, unul dintre
clientii mei preferati, a venit la mine plangandu-se si el ca este jalnic de slab, ceea ce in cazul lui chiar
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Aceasta rutind este listata la sfarsitul seminarului, in culoarea rosie.
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ca era adevarat, si inainte de prima noastrd sedintd am stat un pic de vorba, retrasi intr-un colt al sdlii, si
John mi s-a confesat ca toatd viata lui a suferit un teribil complex psihologic din cauza ca este atat de
slab. Mai mult, a incercat intre timp toate programele, programul Weider, programul MetRex,
programul Cybex, a incercat tot ce va puteti imagina, n-a pus pe el nici pic de muschi, cand a venit la
mine mi-a spus: "Mike, esti ultima mea sansa!"

3 : Era atat de slab, era genul de om despre care se
glumeste in orice vestiar, nu-l1 ldsati sa stea peste
scurgerea de la dus, s-ar putea sa ramanem fara el! Era
intr-adevir foarte foarte slab... In trei luni de zile de la
inceperea programului pe care am sa vi-l1 spun astazi,
John a urcat de la 66.7 kg la o 1ndltime de 185.5 cm,
pand cand astdzi cantdreste un pic sub 80 de kilograme!
Iar indreptdrile lui cu haltera au crescut de la 75 de
kilograme la 157 de kilograme, si Andrew este pe
drumul bun sd 1si atingd scopul suprem, o greutate
personald de 90 de kilograme! Si nu va mai suferi
niciodatd 1n viata din cauza cd este atat de slab, si asta
doar antrenandu-se o singurd data la sapte zile, si numai
in ultimele trei luni si jumatate!

VIDEO CLIP 10 din 13

Acum, care este norma la care trebuie sa va
asteptati cand utilizati un antrenament de intensitate
inaltd executat corect... Bineinteles ca nu toatd lumea
din aceastd sala va castiga la fel de mult, desi multi
dintre voi vor castiga pe atat, iar cativa dintre voi vor
castiga chiar mai mult, pe cand cei foarte slab dotati
genetic nu vor performa tot atit de bine. Pentru acei
dintre dumneavoastra care gdsesc cad aceste povesti
chiar 1i inspird, va puteti uita pe site-ul meu pe Internet,
la www.mikementzer.com, cateva dintre povestile de
succes postate acolo au si numerele de telefon ale
indivizilor respectivi, asa ca puteti sa ii sunati si s stati
de vorba cu ei pentru autentificare. Toate acestea sunt
adevarate.

Cand nu stii nimic despre antrenamentele de
inaltd intensitate si auzi cd este posibil sd castigi in
greutate 12 kilograme 1n trei luni de zile si aproape sa
) iti dublezi greutatea la indreptari, s-ar putea sa ti se para

= ca este imposibil, dar... asta se intampla doar pentru ca
panad la acest punct in viatd ai fost ignorant, dar nu trebuie sa rdmai ignorant toata viata.

Urmaitoarea rutini, programul pe care am sia vi-l dau imediat, este, cel putin dintr-o
anumita perspectiva, literalmente programul perfect de culturism. Daca este sa tineti minte tot
timpul un singur lucru despre antrenamentele de culturism, atunci tineti minte ca situatia ideala
este sa fiti capabili sa stimulati cresterea musculard in toate grupele musculare majore ale
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corpului cu cat mai putin exercitiu posibil, si acela este un singur set. Dar n-am sa va spun sa
faceti doar un singur set, dati-mi voie sa va explic...

Trebuie sd nu uitati niciodata ca, asa cum am mai spus, volumul, sau numarul de seturi, este un
factor negativ, punct! Luati acest lucru in considerare pe masurd ce auziti urmatoarele: veti luera doua
antrenamente diferite, ne vom referi la ele ca fiind Antrenamentul A si antrenamentul B.

The tendency among enthusiastic bodybuilders is to add more sets to their workouts, as well as to increase
the number of days a week they train. This tendency must be kept in check and avoided at all costs. (Cour-
tesy of Chris Lund.)

Veti lucra un singur antrenament pe saptamana. Daca incepeti intr-o sambata, de exemplu,
cu Antrenamentul A, dar nu trebuie sa fie neaparat o sambata, nu veti face Antrenamentul B pana
sambata viitoare, si daca se Intdmpla sd aveti un conflict in program si nu puteti merge la sala sambata,
asa cum se intampla de multe ori, nu mergeti la sala vineri, Tn a sasea zi de la ultimul antrenament, nu
reduceti perioada de odihnd, mergeti la sald in ziua a opta, duminicd adicd, si dupa opt asemenea
antrenamente in total (sau pe acolo) luati doua siptimini pauzi, dupd care reincepeti
antrenamentele odata la noua zile. Si asta pentru motivul urmator, de fapt acesta este cel mai
important subiect in stiinta exercitiului fizic, odata ce ati inteles tot ce ati auzit mai devreme:
principiile fundamentale ale INTENSITATII, VOLUMULUI si FRECVENTEL..
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Deci dupa opt antrenamente sau pe acolo, luati doua saptimani de pauza si apoi reluati
antrenamentele odata la fiecare noua zile pentru urmitorul motiv: veti deveni mai puternici ca
rezultat al fiecirui antrenament, fara indoiali, decat poate daca sunteti total deficienti genetic...
Veti deveni mai puternici ca rezultat al fiecirui antrenament, cu alte cuvinte, audienta, veti
ridica, progresiv, greutiti din ce In ce mai grele, fira doar si poate.

Este la mintea cocosului atunci, stimati ascultdtori, ca odatd cu cresterea progresiva a greutatilor
sd avem i o crestere progresiva a stresului aplicat? Este logic, de bun simt, nu-i asa? Si daca nu se iau
masuri care sd contracareze stresul progresiv mai mare, acest stres va atinge un punct critic cand va
deveni supra-antrenare. Primul simptom, bineinteles, va fi o incetinire a progresului, iar dacd se va
continua cu aceeasi combinatie de volum si frecventd, se va ajunge la o incetare completa a
progresului, cunoscuta de asemenea si sub numele de '"'sticking point'' -- punct, nivel de plafonare.

B

Mike Mentzer si Ray Mentzer, singurii frafi din istorie care au cagstigat concursul Mr. America, Mike in 1976 si Ray in
1979. Ambii frati au folosit insa steroizi si hormoni artificiali de crestere de-a lungul carierei, Mike a murit la 49 de ani
din cauza unui atac de inimd, pe 10 iunie 2001, iar Ray a murit doud zile mai tdrziu, in vdrsta de 46 de ani, suferind de
boala Berger — avea practic rinichii nefunctionali, necesitind dializa de patru ori pe saptamdnd. Mike a cautat toatd
viata rutina ideald, modul optim de antrenament, in speranta ca tofi sa poatd avea un corp frumos, dar poate si in
speranta ca nimeni sa nu mai aibe nevoie de dopaj, sau poate nu de atdta dopaj — in prezent tofi culturistii profesionisti
iau cantitati uriase de steroizi ca sa stimuleze cresterea musculard, ca la scurt timp de la retragere sd fie umbra celor ce
au fost cand luau steroizi, ca sa nu mai vorbim de cruntele probleme de sanatate cu care se confrunta la vdrsta a doua.
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