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PRIMA SALVA DE ARTILERIE

wAm venit aici s& ront&i gumd
si s& dau la gioale...
.. iar guma mi s-a cam terminat."

Replica a lui Roddy Piper, din filmul They Live (1988)

N
nainte de a intra in acest noian de note, idei ratacite si sfaturi rasuflate,

pe care unii l-au denumit cu generozitate ,,carte”, trebuie sa vd transmit
un soi de avertisment.

In primul rand, daca vrei un antrenament de baz pentru fortd sau ma-
rirea muschilor, nu te apuca de aceastd carte. Toate instructiunile necesare
le gasesti in Antrenamentul condamnatilor, in care am adunat informatii
despre modul in care detinutii isi exerseaza propria greutate pentru a-si
dezvolta la maxim forta si muschii - pe urmele tipilor de moda veche, ca-
re-si faceau veacul inainte ca gramezile de discuri sa umple silile de sport.

Dupa ce Antrenamentul condamnatilor a ajuns in librdrii, mi s-au pus o
sumedenie de intrebari privind lucruri care depasesc stadiul de baza. Intre-
bari precum urmadtoarele:

o Cum imi pot antrena extremitatile? Gatul, antebratele, gambele?

o Cum sd-mi antrenez muschii de pe partile laterale ale corpului?

o Care este filosofia ta pentru a avea articulatii puternice?

» Cum se face cd detinutii care se antreneazd ajung atat de uriasi, con-
suméand hrand de inchisoare?

o Exista secrete pentru a te recupera dupd accidentari?

« Care e antrenamentul mental al celor din spatele gratiilor?

Cartea de fatd contine raspunsurile la toate aceste intrebari. Daca vrei sa
afli lucruri de acest gen, deschide-o. (Si, dacd poti, cumpar-o. Mai sunt si
facturi de platit, ca sa zic asa.)



PRIMA SALVA DE ARTILERIE

Iar acum ajung la al doilea avertisment pentru potentialii noi cititori.
Acest manual nu seaména cu miile de alte carti despre forta si fitness pe
care le poti gasi pe Internet sau pe rafturile Barnes & Noble. Cartile acelea
sunt scrise de baieti cu zeci de certificari, unii cu doctorate, toti cu site-uri
proprii si conturi de YouTube.

Nu ma numar printre acestia.
Daca vrei sa auzi rahaturi precum:

Ridica greutati

Fa trei seturi a cate zece repetdri
Fa extensii

« Mananca de sase ori pe zi
Consuma multe proteine

... atunci iti pierzi timpul parcurgind cartea de fatd. Nu voi spune nimic
din toate astea — de fapt, lucrurile pe care le sustin sunt, de foarte multe ori,
exact opusul a ceea ce industria moderna a fitnessului considera ca accep-
tabil. (De aceea functioneaza.)

S-o spun din capul locului. Nu detin autorizatii, nu sunt clasificat oficial
si nu ma gasesti pe YouTube. Nu pretind cd am diplome in nutritie sau ki-
nesiologie. Daca vrei chestiuni de acest gen, nu le vei gasi aici.

Ceea ce stiu in acest domeniu am invatat dupa gratii. Am petrecut in
total doudzeci de ani in cateva dintre cele mai dure inchisori din America.
Nu e un lucru cu care sd ma méandresc, nu vreau sa-1 prezint cu glam, dar
asta e. Nu te pot invata nimic legat de cele mai noi aparate pentru exercitii,
nici despre studii de ultima ora in nutritie sau biochimie si nici despre noile
mode de antrenament.

Nu pretind ca-ti voi spune lucruri agreate de ,,experti” si antrenori per-
sonali si nu tin sa fiu Gici-contra. Incerc doar si te invit — cit de bine m3
pricep - tot ce am deprins in acel interval.

Tine cont de acest lucru cand vei parcurge cartea si nu te inflama prea
tare cand vine vorba de chestiuni controversate. Te invit doar s-o citesti.
Daca nu-ti place ce am de spus, n-o lua foarte in serios. Dacé-ti plac ideile
din aceste pagini, incearca-le, testeaza-le, foloseste-le.

In cazul nostru, acestea au functionat. Cine stie? S-ar putea sa functio-
neze si-n cazul tau.
Paul Wade
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1: INTRODUCERE

EXERCITIU DE
IMAGINATIE

lmagineazé—‘;i cel mai hardcore gym din lume.

Imagineaza-ti o arend in care sportivii — exclusiv barbati - se
antreneaza ca si cum viata lor ar depinde de asta. O ambianta
absolut incorecta politic, in care miza antrenamentului n-o con-
stituie muschi Chippendale delicati sau ceva trofeu de toatd jena,
ci forta brutd animalica, functionalitatea atleticd si duritatea de
care-pe-care.

Imagineaza-ti un ,,gym” in care, in marea majoritate a timpului,
n-aiacces la aparaturd noud pentru antrenament sau la gadgeturi
lucioase, care sa-ti distraga atentia de la regimul dur de exercitii
cu greutatea corporald — cea mai elementara si eficientd forma de
antrenament cunoscutd. Un loc fara bar cu racoritoare, fara aer
conditionat, fara lux de niciun fel. Un spatiu in care esti blocat
literalmente, in care transpiri, te zdrobesti si te straduiesti de
unul singur, fara public si fara ovatii, impins doar de forta men-
tala si de cea a propriilor muschi.

Imagineaza-ti ca acest loc e situat hat departe de retete si stiluri
de fitness din lumea de dincolo de ziduri, guvernatd de mode si
capricii, si unde ceea ce conteaza cu adevarat e doar antrena-
mentul cotidian punitiv, care dd rezultate reale — rapid si eficient.

Inchipuie-ti cam ce-ai putea invita intr-un mediu ca acesta, despre
antrenamentul fizic si despre pldmada din care esti facut — daca un astfel de
loc ar exista.

Ei bine, un astfel de loc chiar exista. El se numeste sistemul federal statal
de corectie — mai sec si mai elocvent, puscdria.
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Celula tine locul sdlilor
de sport in inchisorile
din intreaga America.

Evolutia metodelor de antrenament din
Inchisoare

Multi detinuti care se antreneaza — in special cei care ispasesc pedep-
se lungi — deprind metodele de antrenament de la alti condamnati mai in
varsta, care, la rindul lor, au invatat abilitatile de la cei inchisi inaintea lor.
Acei intemnitati din vechime au avut rareori acces la echipament si la rete-
tele de antrenament care erau populare in afard. Drept urmare, inchisorile
sunt aproape ermetice, separate de lumea sportului de dincolo de gratii;
metodele de antrenament din inchisoare au rdmas elementare, pur func-
tionale, bazate pe duritate si rezultate, nu pe armonie corporald sau mode
tranzitorii. Privati de aparate sau de tehnici de antrenament, detinutii s-au
vazut constransi sa apeleze la metode stravechi, la arte si tehnici de exersare
aproape uitate, dar incercate si verificate, care au transformat oamenii in
supraoameni, cu secole inainte de aparitia steroizilor si a altor substante de
sinteza care s stimuleze performanta.
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Paul Anderson executédnd flotari
din stand in maini pentru a-si
consolida trenul superior.

Detinutii au fost nevoiti sa fie creativi, inventand adesea metode noi si
tactici eficiente de antrenament care pur si simplu nu exista in exterior.
Adeviratii atleti din inchisoare stiu multe — vorbesc de tipi care s-au antre-
nat non-stop in celuld, zeci de ani, in cautarea fortei supreme si a superla-
tivelor fizice. Cunosc secrete si trucuri pe care nu le-ai putea afla niciodata
dintr-o revista sau de la un antrenor personal, nici intr-un milion de ani.

Stagiul meu

Nu stiu mare lucru despre multe subiecte, dar exista ceva ce cunosc foarte
bine: antrenamentul din spatele gratiilor, in special exercitiile cu propria
greutate corporald. Mi-am petrecut aproape doudzeci de ani din viatd in
diverse inchisori, incepand cu San Quentin, pentru infractiuni legate de
droguri, mai tarziu ajungand intr-o facilitate corectionala federala pentru
trafic de substante, facut in rastimpurile in care eram liber. Nu sunt man-
dru s-o spun, dar asta e. In tot acest interval, trebuie si fi executat un sfert
de milion de flotari si cam tot atatea genuflexiuni cu greutatea corporala.



EXERCITIU DE IMAGINATIE

De-a lungul detentiei mele, antrenamentul a devenit o pasiune, o obsesie.
A fost singurul lucru care mi-a tinut mintea sanétoasa si, dupa cum se pare,
inima inca-mi mai bate. Am invatat ceea ce stiu de la cei mai feluriti indi-
vizi - fosti membri SEAL, puscasi marini, karateka. Indeosebi, am preluat
cat de mult am putut de la detinuti mai in varsta si de la vechi generatii de
puscariasi, care practicau ca pe o religie antrenamentul cu propria greutate,
in celulele lor minuscule.

De-a lungul anilor, am ajuns sa stapanesc aceastd artd, transmisa de la
un detinut la altul, si am inceput sa antrenez alti puscariasi. Sistemul meu
este cel mai autentic — si eficient — distilat al vechii gimnastici calistenice
din inchisoare, cu componente verificate in timp, care s-au practicat in in-
chisori inainte ca ganterele sa intre in peisaj. Este un sistem bazat pe modul
in care se antreneazd cei mai buni atleti din penitenciare - cu greutatea cor-
porald, cu echipament minimal sau fara echipament, progresiv si extrem de
intens. Antrenamentul condamnatilor nu poate fi altfel.

Sistemul de antrenament al
condamnatilor

Abordarea pe care am invatat-o in spatele gratiilor este inversul a ceea
ce se invata in exterior. Pentru majoritatea antrenorilor personali moderni,
gimnastica calistenicd este vazutd ca o activitate ,,usoard” sau o incdlzire.
Pentru atletul din inchisoare, calistenia se bazeaza pe forta.

Forta reprezinta fundatia. Poti folosi aceste metode pentru a-ti dezvolta
o rezistentd deosebitd, un echilibru si-o agilitate de nivel olimpic sau o vi-
tezd a reflexelor fenomenala. Dar forta este piatra de temelie. Asa si trebuie
sd fie. Daca te gandesti putin, e cat se poate de rational. Nu poti dezvolta
forta si viteza exploziva ficand flotari cu bataie din palme decat dacd ai
deja o baza solida, tendoane si muschi, obtinuta prin flotari obisnuite. Fara
fortd, nu poti atinge nici rezistentd maxima: daca tii sa obtii rezistenta fa-
cand burpee ore-n sir, te vei accidenta, dacd nu esti suficient de puternic. De
aceea, miscarile de baza, cele mai hardcore, asa-numitele The Big Six ale an-
trenamentului de forta din inchisoare, constituie nucleul intregului sistem
de Antrenament al condamnatilor. Totul radiaza inspre exterior pornind de
la The Big Six (vezi graficul de mai jos).
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Tot mai mare, tot mai puternic -
antrenament avansat

Primul volum din Antrenamentul condamnatilor a fost integral dedicat
sistemului fundamental de forta: exercitiile The Big Six si progresiile lor,
impreuna cu variante de exercitii utile. Aceastd a doua carte continud din
acel punct si este dedicata exercitiilor calistenice de forta avansate.*

*Initial, ma gandeam si adun intregul sistem de Antrenament al condamnatilor intr-o singura
carte, dar ar fi iesit mult prea voluminoasd. Prin urmare, am turnat continutul in doua tomuri.
Chiar si pentru aceastd formula era prea mult, asa c-a fost logic sa concentrez lucrurile si sa re-
zerv pentru acest al doilea manual doar materialul avansat cu calistenia de rezistenti. In ceea ce
priveste antrenamentul de supravietuire si componenta dinamica a sistemului, daca cititorii imi
vor spune ca le doresc si pe acestea, isi vor avea si ele propriile volume.
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Etapele avansate ale sistemului nu sunt gandite sa inlocuiascd exercitiile
The Big Six - evolueazd din acestea. Forta si cresterea musculara nu sunt
rezultatul unor smecherii noi, a unor tehnici complexe sau pseudo-stiinti-
fice. Asta nu e decét sarlatanie. Dezvoltarea reald, integrala a corpului e re-
zultatul dedicdrii, consecventei, disciplinei si abordarii progresive a exerci-
tiilor de baza, pe care le-ai invatat in primul Antrenament al condamnatilor.
Aceste exercitii de bazd, impreund cu variantele lor, creeaza spatiu pentru
un antrenament creativ. Pe masura ce avansezi, poti modifica intervalele de
repetare, viteza, programul etc. Crede-ma pe cuvant: in acea carte gasesti
material cat pentru o-ntreaga viata de antrenament.

Dar chiar si asa, pe mdsura ce avanseazd, practicantul isi pune adesea
intrebari suplimentare. Informatiile de care are nevoie intra indeobste in
trei categorii:

1. Zone specializate - prizd, gat, gambe, zona laterald etc.

2. Antrenamentul articulatiilor - forta tendoanelor, mobilitate, elimi-
narea durerii etc.

3. Recomandari pentru un stil de viata — reducerea grdsimii, recupera-
re, psihologie etc.

Aceste trei domenii constituie obiectul prezentei carti.

Prima parte a acestei carti se numeste Muschii de gardd. Antrenamentul
condamnatilor contine o multime de informatii referitoare la functionarea
muschilor majori ai corpului, precum si a muschilor mai mici. Uneori insa,
din diverse motive, tocmai acesti muschi mici - in special antebratele, zona
laterald, gatul si gambele — necesitd antrenament specializat. Capitolele din
Muschii de garda adunad intr-o formd condensata multe secrete, exercitii,
tehnici si echipamente mai putin cunoscute, care au in vedere aceste zone
(mai fragile, de obicei) si le aduc pana la nivel de super-erou. Toate sunt teh-
nici invatate in inchisoare, deci in conformitate cu filozofia Antrenamentu-
lui condamnatilor - rezultate mari cu echipament putin.

Unul dintre cele mai neglijate domenii ale culturii fizice moderne este
antrenamentul articulatiilor. Iar acest fapt este tot mai evident pe masura
ce devii mai masiv si mai puternic; cu cat atletii sunt mai avansati, cu atéat
mai mare e sarcina care apasa pe articulatii si tendoane. Culturistii entu-
ziasti vor fi avand muschi masivi, dar articulatiile lor sunt adesea slabe si
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Antrenamentul in inchisoare naste uneori sportivi
de talie mondiald. Toatd lumea stie cd exercitiile
cu propria greutate sporesc rezistenta, dar
acestea dezvoltd si masa musculard si forta
explozivd. Flotdrile cu bdtaie din palme din
stdnd in mdini reclamd o fortd supranaturald.

dureroase; regimul de antrenament le-a conferit o motricitate rigidd, ne-
naturala si tesut conjunctiv predispus la rani. Aici inscrie antrenamentul
calistenic. Vechea gimnastica calistenicd se bazeazd pe o abordare care in-
tareste articulatiile si tendoanele, care, in timp, mai degraba le cladeste, nu
le uzeaza. In partea a doua a acestei cirti, Articulatii indestructibile, vei afla
cum sa-ti edifici cele mai robuste cu putinta articulatii, eliminand in paralel
vechile junghiuri si dureri, odata pentru totdeauna. Pe parcurs, vei afla care
este si perspectiva traditionala din inchisoare cu privire la extensii. Aceasta
abordare old school iti va intari articulatiile, in loc sé le erodeze, dar atentie:
probabil cé este opusul a ceea ce ai invatat in libertate.
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In partea a doua vei invita despre Trifecta — programul meu secret, descris
analitic, dedicat mobilitatii functionale si sanatétii optime a articulatiilor.

Ca esti interesat de sport, de dezvoltare personala sau esti captiv intr-o
celuld, 23 de ore pe zi, vei deveni un atlet din liga superioard in functie
de multi factori, nu doar de modul in care faci exercitii. Partea a treia,
Invatdturi din Sectorul G, analizeazi acele teritorii din viata unui atlet care
n-au legaturd cu efortul sau durerea inerenta regimului de antrenament. Nu
sunt antrenor personal sau life coach calificat, dar iti pot impartasi conti-
nuturi la care ajung detinutii, referitor la astfel de subiecte. Asadar, vei afla
despre:

o+ Dieta din penitenciar

« Importanta stilului de viata reglementat riguros (,trdind cu ochii
pe ceas”)

o Importanta somnului si odihnei suficiente

 Controlul mental (cum sa faci fatd demonilor)

 Beneficiile abstinentei pentru un atlet (fard substante excitante)

« Cunostinte de vindecare (medicamente putine si minima interven-
tie medicala)

Cartea se incheie cu o abordare a mentalului in antrenament. Majorita-
tea cartilor de fitness ating doar in trecere sau ignord complet importanta
fortei mentale in existenta umana. Acest lucru se datoreaza, probabil, faptu-
lui cd oamenii aflati in libertate au acces la atat de multe lucruri, incét sunt
distrasi de la vechea practica a introspectiei. Constrans sa petrec singur mii
de nopti in celula, avind doar propriile ganduri si amintirea greselilor din
trecut sd-mi tina de urat, stiu cate ceva despre festele pe care mintea ti le
poate juca. De asemenea, am invatat citeva strategii pentru a le contracara.
Sper sa-ti fie de folos ce-ti voi spune, in cadrul antrenamentului tau.

Lucrarea include si un capitol bonus. De cidnd am iesit din inchisoare,
sunt coplesit de o groaza de intrebéri din partea unor pasionati de metodele
pe care le folosesc detinutii, cAnd au acces la haltere si echipamente de cul-
turism. Se pare ca exista o adevarata fascinatie in legatura cu acest subiect.

Personal, sunt adept incurabil al metodelor calistenice clasice, dar data
fiind insistenta unora, am inclus un capitol suplimentar la sfarsitul cartii. Se
numeste Trasul la fiare in inchisoare. Acesta raspunde tuturor intrebarilor.
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Stingerea!

Stii care e cea mai mare greseala de antrenament pe care o fac atle-
tii asa-zis duri? Sunt inconsecventi. Trec de la 0 metoda la alta; schimba
sistemele; renunta la ce fac, in momentul in care apare un nou dispozitiv
sau tehnicd. Schimbarea perpetud a obiectivelor si abordarilor inseamna
sinuciderea antrenamentului. Detinutii care se antreneaza singuri in celuld
sunt printre cei mai incredibili atleti din lume. Nu pentru c-ar fi mai dotati
genetic, comparativ cu unul sau cu altul. Nu pentru ca au acces la reco-
mandari de inalta clasa. Si, fara indoiald, nu pentru céd ar avea programe
sau suplimente nutritionale ultimul racnet. Acesti tipi devin cei mai buni
pentru cd, literalmente, sunt fixati pe o singurd metoda de antrenament.

Cu cat fluctuezi mai putin, cu atét te vei baza mai putin pe elemente
externe si cu cat te vei concentra mai mult pe elementele de baza, cu atéit
rezultatele vor fi mai bune. Iar acest adevar e tot mai validat pe méasura ce
avansezi. Pe masura ce devii mai mare si mai puternic, rezista tentatiei de a
adauga mai multe elemente in regimul de antrenament - greutati, masina-
rii, gadgeturi. Studiaza cel mai simplu mod in care corpul ti se miscd, apoi
foloseste acest tipar. Priza ta a evoluat pentru a-ti sustine greutatea corpului
intr-un arbore. Vrei sd atingi cea mai puternica priza pe care ti-o permite
genetica? Aruncd la tomberon flexorii, greutatile speciale si masindriile cu
arc si du-te si atdrnd-te de ceva. Vrei sa fii zvelt? Evitd pastilele de slabit,
suplimentele scumpe si dietele complicate si tine-te de trei mese pe zi - ca
un detinut.

Ai prins ideea? Minunat. lar acum incuie-te in camera si da-i bataie!





