Mike Mentzer Underground Seminar 1998

VIDEO CLIP 12 din 13

Haideti sa ne intoarcem la intrebarea ''De ce?", de ce este acest program pe care vi l-am
dat, dintr-o anumita perspectivi, PERFECT! Haideti sa o ludm pe bucdti, sa ne uitdm mai intai la
tractiuni... Stiu cd foarte multa lume gandeste tractiunile exclusiv ca un exercitiu pentru latissimus
dorsi, si intr-adevar sunt foarte bune pentru spate, si de altfel sunt foarte eficiente in a lucra si deltoizii
posteriori, dar este la fel de adevarat, audientd, ca tractiunile in supinatie cu priza apropiata sunt cel
mai bun exercitiu pentru biceps din
lume, mai bun decat orice flexie ati
putea face! Si iatd de ce: cand faceti
flexii, fie ca este o flexie cu haltera, fie
ca este o flexie la masind, sau o flexie
cu gantere, nu conteazd, lucrati
muschiul  In  jurul unei singure
articulatii, anume cotul, si tocmai de
aceea stresul este limitat exclusiv in
partea inferioara, in partea de jos a
bicepsului, daca ati observat... Cand
faceti o tractiune in supinatie cu priza
apropiatd nsd, lucrati bicepsul atat in
jurul articulatiei cotului cét si in jurul
umdrului, muschiul se contractd mult
mai uniform, de la ambele capete.

Gimnasti din lotul Statelor Unite

Iar flotdrile la paralele, cum v-
am mai spus, ganditi-va la ele ca la genuflexiuni pentru trunchiul superior, si flotarile la paralele sunt,
de departe si farad nici-un dubiu, sunt fard paralel intre exercitiile de fortd, fiind cel mai bun exercitiu
pentru piept, umeri si triceps. Ati urmarit sau ati prins cumva din intamplare, la televizor, jocurile
olimpice din Atlanta, acum vre-o doua veri? Erau acolo trei sportivi
americani la bari paralele, poate vi-i aduceti aminte, trei gimnasti
specializati in barile paralele, toti trei poseda pectorali, umeri si brate
efectiv ca cele ale unor culturisti avansati... Nu ca ale unor culturisti
incepatori, ci literalmente ca ale unor culturisti avansati! Unul dintre
clientii mei de la consultanta telefonica este puternic implicat in
lumea gimnasticii $i 1i cunoaste pe acesti trei sportivi... El mi-a spus
cd acesti gimnasti sunt Intrebati mereu dacad trag de fiare si nici
vorba, nici nu pun mana pe asa ceva! Si-au dezvoltat partea de sus a
corpului facand numai flotari la paralele!

Si doar duminica trecuta, din purd Intamplare, am ajuns pe
canalul sportiv ABC Wide World of Sports, era acolo o competitie
de gimnastica, si la un moment dat au facut un stop cadru pe Ivan
Ivankov, ati auzit de el? Un tip incredibil de musculos, camera l-a
prins cand isi punea talc pe miini in pregatire pentru exercitiul la
bard orizontala, unde cel mai adesea faci tractiuni.. Cand si-a
supinat palma mainii drepte ca sa pund talc pe ea, bicepsul s-a
incordat si a iesit 1n afara, parea la fel de mare si poate mai definit ca
la culturistii amatori avansati, poate chiar ca la profesionisti.

Ivan Ivankov (Belarus)
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Ideea principala este cd acest program va stimula cresterea in fortd si masd musculard, pentru toti
muschii majori. Sugestia mea este sa incercati acest regim de lucru pentru cel putin sase luni de
zile, ca s va maximizati procesul anabolic al corpului. Da, stiu cd existd mii de exercitii pe care le-
ati putea face, dar trebuie sa tragem linia undeva, mai precis la cea mai mica cantitate posibila!

Cateva puncte finale despre acest program: nu faceti greseala sa va masurati sau sa va
evaluati succesul acestor antrenamente bazat pe cat de pompat devine muschiul sau pe cat de
dureros se simte a doua zi! Aceste lucruri nu sunt importante!! Daca pomparea muschiului ar fi o

. dovada clara, de netdgaduit, irefutabild
cd s-a stimulat cresterea, atunci toti
dobitocii dia pe care 1i vad eu la Gold's
Gym in Venice, California, chiar un pic
mai incolo pe strada unde am biroul, si
nu sunt chiar toti dobitoci, cativa dintre
ei sunt in procesul de a invata, dar dia
care continud sa ocoleasca mereu
adevarul si sa faca acceasi greseala timp
de 20 de ani sunt fara doar si poate
dobitoci! Indivizii astia ar avea azi brate
de 100 de centimetri pentru cd isi
pompeaza muschii in fiecare zi, de doua
ori pe zi, chiar si de trei ori pe zi, si asta
timp de ani de zile! Senzatia de pompare
este, bineinteles, numai temporara, Tmi
place si mie dar, din pacate, nu dureaza
niciodatd mai mult de 20 de minute...

Conceptul de baza este acesta:
nu veti sti cd un antrenament a fost
productiv decat data viitoare cand
veti face acelasi antrenament!! Acesta
este un concept foarte foarte important,
pentru cd vreti sa fifi siguri ca fiecare
antrenament este un antrenament de
succes! Eu sunt de-a dreptul uimit cum o gramada de oameni sunt dispusi sa se antreneze luni intregi,
ba chiar ani intregi, fara pic de progres real!

Bodybuilding-pics.com

Eu personal nu am sa tolerez nici micar un singur antrenament fara progres vizibil --
daca vad cia nu exista progres ma opresc, analizez ce dracu' fac si iau masurile necesare, adica fac
schimbairile care se impun! Asa cum le spun si clientilor mei la telefon, trebuie sa ganditi si sa
ganditi logic, existi un motiv pentru orice pe lumea asta, inclusiv pentru lipsa de progres in
antrenamentele de forta, si numarul explicatiilor posibile pentru aceasta lipsa de progres nu este
infinit de mare! Cand ceva nu merge trebuie si va intoarceti la fundamente, la lucrurile de baza!!

Ori nu va antrenati suficient de intens, ori faceti prea multe seturi la fiecare antrenament, ori
aveti prea multe antrenamente pe saptamana (va antrenati prea des), ori toate astea la un loc, nu exista
alte posibilitati, decat poate posibilitatea ca suferiti de vre-o boala incd nediagnosticatd sau SIDA sau
naiba mai stie ce, in ziua de astazi totul este chiar foarte posibil!
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Dar daca cresteti din ce In ce mai puternici de la un antrenament la altul, evident ca o schimbare
pozitiva are loc in muschii vostri — asa se masoara succesul antrenamentelor de forta, nu dupa
pomparea obtinutd sau dupa durerea din muschi, ci dupa cat de bine merge antrenamentul urmator,
daca sunteti mai puternici lnseamna ca ceva pozitiv se intampla!!

Asa ci va trebui sa tineti un jurnal de antrenament, sa scrieti data fiecirui antrenament,
sd va cantariti si sd va scrieti greutatea corporalid la inceputul fiecirui antrenament si nu la
sfarsit, si enumerati exercitiile ficute In acea sedinti, bineinteles greutatile folosite si foarte
precis inregistrati acolo numérul de repetiri de la fiecare set, pentru ci o crestere de o singura
repetitie este ceva semnificativ.

Veti creste mai puternici dupa fiecare antrenament folosind programul pe care vi l-am dat, si
veti fi si mai mari cu sigurantd, dar numai dacd aveti si o nutritie adecvatd. Tineti minte principiul
cilauzitor si simplu: '"Consumati o dieta echilibrata!"

O dieta echilibrata
consta din 60% carbohidrati,
25% proteine si 15% grasimi.
Toate celelalte procentaje pe
care le-ati citit sau auzit nu vin
de la nutritionisti cu o buna
reputatie, ci de la vre-o moda
noud in mancare sau sunt doar
mituri despre nutritie si nu
adevaruri. O ratie de 60-25-15
reprezintd o dietd echilibrata,
ati auzit de cele patru grupe
alimentare: cereale si grane,
fructe si legume, carne, peste,
pui, lapte... Daca in fiecare zi
mancati adecvat, chiar am
realizat acum vre-o sase luni
de zile, daca in fiecare zi
mancati echilibrat din cele
patru grupe nutritionale de
baza, aveti deja o ratie de 60-
25-15!

Sa nu uitdm, muschiul
nu este cel mai mult proteina, este facut cel mai mult din apa... Hai sd@ analizdm un pic cuvantul
carbohidrat, sufixul "hidrat" vine de la hidro, adica apa (prin extensie de la hidrogen)... Carbohidratii,
dupa cum probabil stiti, sunt stocati in muschi, devin un lant de molecule de zahar numit glicogen [o
polizaharida gasita cel mai mult in ficat si in muschi] si fiecare gram de glicogen stocat Tn muschi se
leaga sau retine cu el trei grame de apa...
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VIDEO CLIP 13 din 13 (http://www.youtube.com/watch?v=e46_7aEUhoc)

Cand dieta voastrd contine mai putin de 60% carbohidrati pe fondul unui antrenament de Tnalta
intensitate, ajungeti sd ardeti tot glicogenul din muschi, nu sa stocati mai mult glicogen, si toatd apa
care era retinutd de acel glicogen va dispare din muschi -- rezultatul: muschiul va deveni slab, flasc si
deshidratat. Si daca stati pe dieta asta suficient de mult, veti intra in catabolizarea muschiului, adica
muschii se vor descompune, tesutul respectiv va ajunge la ficat si printr-un proces foarte complicat
numit gluconeogenesis va fi transformat din proteina in zahar, asa ca zaharul [zaharul natural, zaharul
din mdncare si fructe, nu cel sintetic la punga] nu este chiar atat de pacatos pe cat se spune si ar trebui
sd predomine intr-o dietd echilibrata.

Puteti sa optimizati, vd puteti aduce capacitatea de recuperare la nivelul optim consumand o
dietd adecvatd, bine echilibrata, dar nu puteti, indopandu-va cu suplimente si cu cantitati uriase de
mancare, sa faceti capacitatea de recuperare sd fie super mare, in nici-un caz! Nu existd super nutritie,
ci numai o nutritie optimd, corpul vostru poate sd consume pand la o anumitd cantitate de nutrienti,
orice 1n exces va fi excretat sau transformat in grasime.

In reguli, vi multumesc ci v-ati pierdut timpul aici intr-o simbiti!
Mike Mentzer

Salads should be an important staple in a bodybuilder's diet. Here Mike Mentzer looks after this aspect of a
well-balanced diet in the kitchen of his Hollywood apartment in the late 1970s. (Courtesy of Weider Health
and Fitness.)
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MODUL CORECT de SELECTIE a GREUTATILOR
Mike Mentzer
HEAVY DUTY I (prima editie)

Va sugerez, pentru oricare dintre
exercitiile sugerate mai sus, sa selectati o
greutate care sia permita executia a 6
pana la 10 repetiri in maniera descrisa
(executie pana la epuizare). Totusi,
niciodatd sa nu incetati executia unui set
doar pentru ca ati completat un anumit
numadr dinainte prescris de repetari. Plaja de
6 - 10 repetdri este oferitd ca un model
orientativ, pentru cd mai putine repetari
decat 6 nu va vor taxa rezervele suficient, iar
mai mult de 12 repetari s-ar putea sa forteze
terminarea setului din cauza insuficientei
cardiorespiratorii, Tnainte ca epuizarea
musculara sa apara.

Este absolut esential sd nu alegeti o
greutate care este atat de usoard incat ultima repetare — repetare care este in, sau aproape
de, plaja sugeratd de 6 - 10 — sd nu necesite 100% din abilitatea momentana, dar nici atit
de grea incat sa trebuiascd sd sacrificati forma exercitiului. Daca nu puteti tine
greutatea in pozitia contractata fara sa o ia la vale, atunci este mult prea grea!
Deoarece muschii scheletului au mai multd fortd in a tine greutatile decat in a ridica
aceleasi greutdti, ar trebui sa fiti In stare sa tineti greutatea pe care incercati sa o
ridicati, numai prin forta musculara de contractie, in orice pozitie intermediara a
razei de miscare (cu atait mai mult in pozitia contractati). Dar dacd nu puteti
mentine greutatea pe care ati ales-o iIn pozitia contractati, inseamna ca nu ati
ridicat-o pana acolo, ati zmucit-o pana in acea pozitie!!

Pe masurd ce cresteti mai puternici, si puteti executa 12 sau mai multe repetari cu
o greutate care inainte nu permitea decat 6 — 10 repetdri, mariti incarcatura cu 10 -
20%, sau cu orice cantitate necesara, astfel incit noua greutate s nu permita, din nou,
decat 6 - 10 repetari. Aceasta este natura exercitiilor cu Tncarcaturd progresiva.
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Antrenamentul descris in prezentul seminar se mai numeste si RUT, INA ATLETULUI:
Antrenamentul A

1. Genuflexiuni: 1 x 8-15 reps

2. Tractiuni cablu prizad medie supinatie: 1 x 6-10 reps

Antrenamentul B
1. Indreptdri cu bara olimpicd: 1 x 5-8 reps
2. Flotari la bari paralele: 1 x 6-10 reps

Routine #2, Heavy Duty II Mind and Body, page 130, the CONSOLIDATION ROUTINE:
Antrenamentul 1
1. Genuflexiuni: 1 x 12-20 reps (alternate cu presa picioare)
2. Tractiuni cablu priza medie supinatie: 1 x 6-10 reps
3. Flotari la bari paralele: 1 x 6-10 reps

Antrenamentul 2
1. Indreptdri cu bara olimpicd: 1 x 6-10 reps
(alternate cu ridicdari din umeri pentru trapezi)
2. Impins de la ceafd umeri: 1 x 6-10 reps
3. Ridicdri pentru gambe din stdnd: 1 x 12-20 reps

Rutina #1, Heavy Duty I Mind and Body, RUTINA IDEALA (PRINCIPIALA):
ANTRENAMENTUL 1: PIEPT & SPATE
1a. Fluturiri gantere (pre-epuizare): 1x 6-10 reps (sau la masini) SUPERSET cu
1b. impins din inclinat bari olimpici: 1 x 1-3 reps
2a. Apasari cu bratele drepte la cable (pre-epuizare): 1 x 6-10 reps SUPERSET cu
2b. Tractiuni cablu priza medie supinatie: 1 x 6-10 reps
3. Indreptiri cu bara olimpici: 1 x 6-10 reps
ODIHNA 4 panii la 7 ZILE

ANTRENAMENTUL 2: PICIOARE & ABDOMEN
1a. Extensii coapse (pre-epuizare): 1 x 12-20 reps SUPERSET cu
1b. Presa picioare: 1 x 12-20 reps
2. Ridicari gambe din stand la masina: 1 x 12-20 reps
3. Abdomen ridicari trunchi: 1 x 12-20 reps
ODIHNA 4 panii la 7 ZILE

ANTRENAMENTUL 3: UMERI & BRATE
1. Fluturiari gantere pentru umeri: 1 x 6-10 reps
2. Ridicari in lateral gantere din aplecat: 1 x 6-10 reps
3. Flexii biceps cu haltera: 1 x 6-10 reps (preferabil la o0 masina Nautilus)
4. Extensii triceps la cablu (pre-epuizare): 1 x 6-10 reps SUPERSET cu
5. Flotari la bari paralele: 1 x 3-5 reps

ODIHNA 4 panii la 7 ZILE

ANTRENAMENTUL 2, dupa care se repeta in aceeasi ordine: 1,2,3,2, 1,2,3,2, 1,2,3,2. Odihna 4-7
zile intre antrenamente, depinzind de varsti, nivel muscular, calitatea si cantitatea de somn
zilnica, nutritie, factori sociali (tipul de profesie, stilul personal de viata) etc.
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