Mike Mentzer Underground Seminar 1998

Pana nu demult, credeam si eu, ca tot restul lumii, ca toatd lumea ajunge pand la urma la un
punct de plafonare, este inevitabil, pind am realizat exact ce v-am spus adineaori, cd daca ridicati
greutdti ce sunt progresiv mai grele atunci si stresul devine progresiv mai mare! Si trebuie sa
compensati pentru acest stres, sau eventual stresul ajunge la un nivel critic si se transforma in supra-
antrenare! Acest lucru poate fi prevenit inserand extra zile de odihna si luand pauza de la sald, astfel nu
veti ajunge niciodata la un punct de plafonare.

Cati dintre voi citesc de ceva vreme revistele de culturism? Cate articole ati citit In aceste
reviste, In ultimii doudzeci de ani, care sd discute problema punctelor de plafonare? Nu atat de multe...
evita sa scrie despre acest subiect pentru ca nu au nici cea mai micd idee cu ce se mananca...

Daca pot sa spun cu mana pe inima cid am contribuit si eu ceva de valoare catre stiinta
exercitiului fizic, este tocmai ceea ce v-am explicat adineaori, ca pe misura ce cresti mai puternic
si mai mare nu faci mai mult exercitiu, faci mai putin!! Cu alte cuvinte, daci un incepitor este
mult prea slab ca sa se supra-antreneze, pe masuri ce deveniti mai mari si mai puternici si puteti
sa faceti genuflexiuni cu 225 de kilograme sunteti in pericol sd va supra-antrenati foarte usor!
Asa ci nu trebuie si va antrenati mai mult pe misuri ce deveniti mai mari si mai puternici, va
antrenati mai putin si veti continua si cresteti!
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Bun, hai sa trecem la protocolul propriu-zis, Antrenamentul A va fi constituit din:

Al. Un set de GENUFLEXIUNI, de preferat la o
masind Smith, 8 pana la 15 repetari pana la EPUIZARE;
dacd nu aveti o masind Smith nu va faceti probleme, executati
un set clasic de genuflexiuni cu haltera pe umeri.

Dupa aceasta faceti o mica pauzd de odihna, beti niste
apa, recapatati-va respiratia, si de cum simtiti cd sunteti gata,
boom, treceti la exercitiul numarul doi:

A2. Un set de TRACTIUNI la helcometru din
sezand, cu priza apropiati, in supinatie, intre 6 si 10
repetari pana la EPUIZARE. Ce inseamna prizd apropiata,
adica mainile pe bara sd fie la o distanta de circa 21 de
centimetri [ceva mai micd decat latimea umerilor], iar in
supinatie Tnseamna cu palmele in sus [aratand cum se face cu
mainile in aer, deasupra capului], ca priza clasica de la flexii cu
haltera pentru biceps, palmele in sus, nu in jos... Deci tractiuni
la helcometru cu priza apropiata in supinatie, de la 6 la 10
repetari pana la epuizare, sau pe acolo...

Si apropos, cand zic 15 pana la 18 repetari la
genuflexiuni, sau 6 pana la 10 la tractiuni, acestea nu sunt
numerele magice! Tineti minte, cel mai important este sa
lucrati pana la epuizare momentand! Dacd ajungeti la a 15-a

repetare la genuflexiuni si simtiti ca puteti face
18, atunci nu va opriti la 15! Din nou, tineti
minte, stimulul responsabil pentru declansarea
cresterii musculare este acea ultima, foarte
grea, aproape imposibild repetare.

Revenind la tractiuni, aveti grija sa
initiati miscarea la acest exercitiu cu multa
deliberare, adica foarte lent... Bara nu trebuie
trasa brusc, zmucita sau smulsa salbatic ca sa
facem greutatea sa o ia din loc si ca sd o
pastrdm in miscare... Miscarea trebuie facuta
nu super-incet, dar relativ incet... Nu 10
secunde pe partea ascendentd si nici 10
secunde pe partea descendenta, de fapt secretul
aici este: nu existd un numdr magic de secunde,
cheia este miscarea controlata! Greutatea
trebuie ridicata sub control total, dupa care
faceti o mica pauza In pozitia contractatd
pentru doud sau trei secunde, dupa care
coborati greutatea sub control. Am descoperit
de curind, prin propriul meu antrenament, ca
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aceastd metoda se traduce intr-un joc de patru-doi-patru: patru secunde in jos, doud secunde tinem bara,
patru secunde in sus. Dar dacd va ia cu 0.4 secunde in minua sau 1.2 in plus nu va faceti prea multe
probleme. Asta este totul pentru Antrenamentul A, doar doui seturi a cite un exercitiu fiecare.

O saptdmand mai tarziu, veti face Antrenamentul B, care
consta din:

Bl. Un set de INDREPTARI normale, de la 5 la 8
repetiri, bineinteles pana la EPUIZARE. Indreptirile vor fi nu
cu picioarele drepte sau stil sumo, ci indreptari normale, simple,
asa cum fac power-lifterii.

Acum, daca este un singur exercitiu pe lume de care as
vrea sa va indragostiti, audientd, atunci acesta este, caci
indreptarile sunt exercitiul care pe buna dreptate este privit ca
cel mai mare constructor de forta si masa musculara. Cu toate
acestea, existd un factor de risc asociat cu Indreptarile, pe care nu-1
gasim asociat si cu alte exercitii...

Asa ca va rog sa fiti foarte atenti in continuare, am sd va
explic forma corectd pentru indreptari, sau ai facut tu asta deja?
[Uitandu-se la cineva din primul rand, probabil la Brian Johnson,
cel care este responsabil de partea practicd a seminarului.]

VIDEO CLIP 11 din 13

Va sugerez, daca puteti, dacd sunteti suficient
de puternici, sa folositi o bard olimpicad cu discuri de
20 de kilograme pe fiecare parte, ca sa nu trebuiasca sa
va aplecati atat de departe, si sa incepeti cu bara lipita
de picioare, de tibii, asta este foarte important, incepeti
cu bara lipitd de tibii -- ca instructor, pentru mine
siguranta este prima grija. Tocmai de aceea nu am sa
va cer niciodata sa faceti impins de la piept cu gantere
in timp ce stati rasturnati cu spatele pe o minge mare
de cauciuc, nici sa faceti genuflexiuni grele cu haltera
pe umeri In timp ce sariti pe o saltea elastica, asa cum
v-ar pune Polikin sa faceti...

Apucati bara cu o priza un pic mai larga decat
latimea umerilor, si mainile trebuie sa se inchidd una
pe alta, adica o mana apuca pe sub bara [ca la flexii
pentru biceps] iar cealaltd peste bard [ca la impins de o, gjifts—Mike Mentzer considered the deadlift to
la piept], in asa fel incat daca bara aluneca dintr-o be the best overall body exercise in existence
mana, ajunge In mana cealaltd si astfel ramane blocata. because it taxed virtually every muscle in the body,
Liasati-vd in jos de asa manierd incat soldurile sau thereby stimulating tremendous overall muscle
fesele si fie un pic mai jos decAt umerii, si mai 97OV

——
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important decat orice, mentineti spatele drept si capul sus! Tineti spatele drept si capul sus tot timpul,
nu arcuiti spatele si nu ldsati capul in jos... [Pentru aceasta, tineti privirea atintita in fata, la doi trei
metri in jos pe podea si in sus cam la inaltimea voastra, circa 1.5 - 1.8 metri, daca puteti, alegeti un
punct convenabil undeva pe un stdlp, sau un perete, sau intr-o oglinda, sau orice alt reper convenabil,
si nu luati ochii de pe el cat lucrati exercitiul respectiv -- n.t.]

Iar cand vine vorba de brate, vizualizati-va bratele ca pe niste lanturi, niste lanturi atarnand
perfect drepte, cu niste carlige la capetele de jos in loc de maini. Ridicati acum bara de la podea, nu
zmuciti Tnsad din brate, ridicati bara lin si uniform de la podea, ridicati-va pana cand sunteti complet
drepti, respirand adanc pe ridicare, luati o foarte mica pauza, resetati-va psihologic, si repetati intre 5 si
8 ori, pand la epuizare.

Dupa... [Cineva il intrerupe din sala cu o intrebare -- inaudibil] Da, da, simti asta, iti pompeaza
zona lombard. Da, atita vreme cat nu... daca simtiti cea mai micd nepldcere sau aveti cea mai mica
suspiciune cd acea senzatie ar putea fi durere, trebuie neaparat sa va verificati, sa va vada cineva!

[Inca o intrerupere din sald -- inaudibil] Nu, te lasi jos de tot, pana la capat... Este mai putin
probabil sa te accidentezi la modul dsta... Si din nou, ca instructor [cel din sala continua sa spuna ceva]
ma rog, daca vrei sd executi miscarea asa este treaba ta, dar sd nu vii sa ma dai pe mine in judecatd
dupa aia... [Inca o intrebare/un comentariu din sala] doar pentru un moment, suficient cat sa respirati
adanc si sd va resetati... Dupa indreptari, luati o pauza
scurtd de odihnd, unu doud minute, si treceti mai
departe la:

B2. Un set de FLOTARI la biri paralele,
intre 6 si 8 repetiri, pana la EPUIZARE; flotari
normale la bdri paralele, asa cum faceati in liceu la
ora de sport... Executati flotarile ca si tractiunile, sub
control muscular total si strict, cam intre 6 si 10
repetdri pana la epuizare.

Daca puteti face mai mult decat 10 repetari,
asa cum cred cd multi de aici pot sd faca, adaugati
greutate [finefi un disc intre picioare sau folositi o
centura care va permite sa legati de ea discuri sau
gantere -- n.t.] Dati-mi voie sa va atrag atentia asupra
acestui exercitiu, flotarile la paralele sunt greu de
intrecut, nu degeaba 1i se spune genuflexiunile
trunchiului superior! Este cel mai bun exercitiu
pentru piept din lume, cel mai bun exercitiu pentru
umeri $i pentru triceps... Dacad nu aveti acces la o sala
cu bari paralele, substituiti flotdrile la paralele cu
impins inclinat de la piept. Si asta este tot pentru
Antrenamentul B.
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Si acum fira indoiald cd multi dintre voi gandesc: "Asta e tot Mentzer, ista e tot
antrenamentul, trebuie sa fii nebun de legat!" [toata lumea rade] Pai ia aduceti-va aminte, parca
scopul nu era sa mergem la sald si sa vedem cate seturi putem indura prosteste, ci Intr-un mod
inteligent, rational, logic si stiintific sa facem minimul cerut de natura ca sa activam mecanismul
cresterii musculare si nimic in plus! Da, sunt sute si sute de exercitii pe care le-ati putea face, dar
unde ne oprim?? De multe ori, cand 1i spun unui nou client la consultatii prin telefon sa urmeze acest
program, mi se raspunde: "Bine Mike, dar cum ramane cu flexiile picioarelor pentru bicepsul femural,
sau ce facem cu flexiile concentratie pentru biceps, din aplecat, cum spune Arnold ca trebuie sa faci
pentru exteriorul zonei inferioare a partii a treia a bicepsului? Sau ridicari de genunchi din asezat pentru
acea parte speciala a gambelor?" Or asta pentru aia, si ailalta pentru cealalta, si tot asa, exercitiu dupa
exercitiu, iar eu raspund destul de ferm: "Dar domnule, asta este exact ce naiba ai facut pana acum si
asta a fost si greseala ta cea mai mare! Si tot asta este motivul pentru care ai apelat la serviciile mele,
fie ca iti dai seama sau nu... Problema ta este ca te-ai distrus literalmente cu atatea seturi
incercand sa construiesti detaliu [pe un muschi care inca nu avea masa], de ce nu incerci mai
intai si-ti faci un brat de 50 de centimetri [si dupa aia si lucrezi pentru detaliu]!?"

Vedeti care este ideea? Da, sunt mii de exercitii pe care vi le-as putea da sa le faceti, dar
unde ne oprim?? Sa ne amintim, noi ne ducem la sald ca s activim mecanismul de crestere cu cel mai
putin volum de exercitiu posibil!! Un antrenament de culturism nu este o sedinta de aerobics, si nu este
nici vre-un concurs de anduranta... singurul nostru scop in sala de forta este sd activam mecanismul de
crestere folosind cel mai mic volum de exercitiu omeneste posibil!

-

————
M
B =

Acele povesti de succes
despre care v-am vorbit acum 20
de minute nu sunt minciuni, iarasi,
daca aveti cea mai micd indoiala,
mergeti pe web site si verificati.
Avem zeci de povesti de succes
listate acolo, dimpreuna cu
numerele de telefon, un pusti de
acolo, una dintre cele mai mari
povesti de succes de pe site, Bryce
Dunn, duminica trecutd a primit 37
de apeluri telefonice de la oameni
din toatd lumea, care au sunat sa
vada daca eu le-am spus adevarul...
Sigur, eu 1ii platesc pe oamenii
astia cu 10000 de dolari fiecare,
j doar ca sa minta pentru mine! Pai
Dorian Yates and Mike Mentzer m-asg mai obosi dacd as avea atatia
bani??

s

e

De altfel, bineinteles ca nu sunteti obligati, nici moral, nici legal, sa faceti acest program pentru
tot restul vietii, dar daca intr-adevar doriti sa aveti cresteri optimale in fortd si masa musculara, atunci,
serios vorbind, trebuie neaparat sd incercati acest program! Si nu am nici-un dubiu ca voi toti care
faceti antrenamente de volum mare nu ati progresat mai deloc in ultimii ani, asa ca nu aveti nimic de
pierdut incercand programul asta, ba chiar aveti numai de castigat!
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In aceasta rutind pe care v-am prezentat-o nu exista nici-un exercitiu de izolare -- din nou, as fi
putut sa va dau sute de exercitii in plus, si statice, si negative, si cu pauzad de odihna, dar ca antrenor,
intr-un anumit sens, initial treaba mea este sa va pornesc sa cresteti, putem sa apelam la artileria grea
mai incolo, incercati rutina asta pentru cel putin trei luni de zile si mai vorbim noi dupa aia... Am numit
asta un Program de baza, daca insa v-ati fi antrenat cu o mie de alte chestii, aceste tangentiale, si m-ati
fi sunat sa va ofer consultanta la telefon, nu as fi stiut cum sa va evaluez progresul... Eu intotdeauna imi
incep clientii cu acest simplu program de bazd, si am spus deja, acum cateva minute, ca acest
program, cel putin din cateva perspective, este programul perfect pentru forta si culturism.

"According to my calculdtions, if we follow the principles ’ - ) ‘
of H.LT, and lift more weight every workout, by this time probleme psihologice foarte severe din cauza
next year, we should be benchin’ 1957Ibs. | don't know cd era atat de slab. Si acum urmeaza reversul

about you, but | can't wait." medaliei, adicd intr-un fel ce Tnseamna s fugi

de dracu' si sd dai de tac'su!

S@ nu uitdm ca situatia ideald este sa
stimulam toate grupele majore ale corpului cu
cat mai putin exercitiu posibil. Dar poate ca ati
observat, eu nu va cer sa faceti cel mai putin
posibil, adicd un singur set pe antrenament.
Daca tot a venit vorba 1nsa, am si cativa clienti
care fac un singur set pe antrenament, si
clientul meu care a castigat in greutate cel mai
bine dintre toti, efectiv, este un client la
telefon, cel mai mare succes al meu ca
antrenor, numele lui este Will Robertson, se
bucura de publicitate considerabild pe Internet,
a fost si un articol publicat despre el, cu
fotografii, In revista Master Trainer... Acest
flacau, Will Robertson, este un tanar de 21 de
ani, foarte inteligent, are cel mai mare
vocabular pe care l-am vazut eu la cineva de
varsta lui, un copil fenomenal, care studiaza
Limba si Literatura Engleza la University of
North Carolina, si aceasta este povestea... Will
este un culturist care si-a dublat, da, ati auzit
bine, si-a dublat greutatea corporald in patru
ani de zile, a pornit cu 56.75 kg la 1.68 metri
inaltime, ajungand la un varf de greutate de
115 kilograme la aceeasi indltime, in patru ani!
Acum cativa ani, cand Will a devenit clientul
meu la telefon, el mi-a explicat ca avea

Acum, la celalalt capat al spectrului, m-a informat recent, la una dintre consultatii, ca iardsi are
probleme... Se pare cd oriunde se duce prin campus, fie la biblioteca sa studieze, la cantind pentru masa
de pranz, la orele de clasa, este oprit toata ziud, fard incetare, de catre studenti si profesori, care sunt
curiosi cum de a devenit asa bestial de musculos! Will nu era psihic pregétit pentru toatd aceasta atentie
pe care uriasii lui muschi i-o aduc acum! In concluzie, la acest punct in viata lui sportiva, Will face
doar un singur set pe antrenament si inca creste!!
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