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1. INTRODUCERE

Fa ca restul vietii tale sd fie partea cea mai
frumoasa a acesteia!

Jose Silva

Salut,

Te-ai intrebat vreodata dacd nu cumva
este mult mai sdnatos si mai putin costisitor
sa mananci dietetic si natural, avand in vedere
calitatea produselor ce se gasesc in magazine
si supermarketuri, si s combini aceasti ali-
mentatie sdndtoasa cu sportul sub orice forma,
decat sa mananci tot ce gasesti sau ce iti este la
indemana si sa ai o ,dieta” in care abunda
grasimile de origine animala, produsele de
patiserie si bauturile cu mult zahar? Apoi sa
stai la terasa sau in fata calculatorului, a televi-
zorului fara sa faci niciun fel de miscare, decat
poate aceea de a te intinde dupi telecomandi?
Cu sigurantd, majoritatea s-a gandit la un
anumit moment la aceasta intrebare, dar din



Adaugi timpul pierdut la cozi si nervii. Sa nu
mai spunem ci desi avem medici foarte buni si
devotati meseriei lor, de multe ori nu le st in
putinta sa facd mai mult pentru sanatatea ta.
Sper ca acest sistem sa fie intr-o zi mai efici-
ent, mai organizat si mai putin corupt. Intre
noi fie vorba, daca mai aduni si spaga data
doctorilor si asistentilor (cu mici exceptii, este
adevarat), facand un calcul, vei vedea cat este
de dezavantajos sa ai un stil de viata sedentar
si o alimentatie deficitara.
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o. PRIMELE IMPRESII IN SALA
DE SPORT

Odata ce te-ai hotarat si ai platit un abo-
nament la sald, incepi si faci si primele
antrenamente si, evident, incep sa apara si
primele semne de intrebare si de indoialad
referitoare la antrenament, la eficienta antre-
norilor, a instructorilor si mai ales la capacitatea
ta de a duce la bun sfarsit obiectivul pe care ti
l-ai propus, iar daca nu ti-ai fixat nici un obiectiv,
Acum ar fi cel mai bun moment sa o faci! Marea
majoritate a persoanelor care sa hotarasc sa vina
la sala au citit, au auzit sau au vazut prin inter-
mediul diferitelor mijloace media, tehnici de
antrenament, diete de slidbit, programe de
crestere si dezvoltare a masei musculare. Am
sa fac o mica distinctie intre persoanele care
vin la sala de sport, fitness si aerobic, in spe-
cial, distinctie referitoare la varsti, sex, stare
materiala.
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Adolescentii si tinerii cu varsta de pana la
20 de ani vin la sala avand ca idoli diferite
persoane din anturajul lor sau diferiti sportivi,
cantareti, artisti etc. Odata cu efectuarea pri-
melor antrenamente, deja se instaleaza acea
grabd specifici varstei, nerdbdarea de a ajunge
sd arate la fel ca idolii lor. Dupa ce au trecut
doud, trei saptdmani de antrenamente si de
febr3, 1i vezi pe baieti prin sald, masurandu-si
circumferinta bratelor, comparandu-si mus-
chii si ,,pitritelele” de pe abdomen. Evident ca
toate aceste lucruri nu sunt deloc ddunatoare,
pentru ci in fond, nu fac altceva decat sa sti-
muleze dorinta de antrenament, dorinta de a
reusi si motivatia. Cand 1i vad in sald la mine,
chiar 1i incurajez si le spun sa se dedice cat mai
mult antrenamentelor si sportului, in general,
decéht s3 stea in fata calculatorului. In schimb,
ceea ce este foarte ddunitor este tendinta de a
sdri peste citeva etape esentiale ale invatarii
temeinice a tehnicilor de antrenament, de
invitare a regulilor de nutritie corecta si de
respectare a timpului de odihna intre antrena-
mentul grupelor musculare. Muschii cresc in
timp ce te odihnesti, de aceea nu este bine sa
antrenezi in fiecare zi aceleasi grupe.
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Sunt cateva etape vitale de invatare a
tehnicilor de antrenament, etape necesare
unei dezvoltari armonioase si sdndtoase a
corpului, scop pentru care te si hotarasti sa vii
la sald. Nu uita ci toti idolii tii, indiferent ca
sunt sportivi, artisti sau cantareti, au sute de
ore de antrenament dus pana la epuizare
pentru a-si modela trupurile. Cea mai mare
greseala pe care o fac o parte dintre sportivii
incepitori, mai ales baietii, daca nu au aldturi
de ei un bun antrenor si un bun observator, in
graba lor dupa progrese cat mai rapide si mai
vizibile intr-un timp cat mai scurt, este ten-
dinta de a folosi substante anabolizante. Prin
folosirea substantelor anabolizante chiar nu
vei progresa mai repede, vei fi mai sanéatos sau
vei avea un fizic mai puternic. Aceste supli-
mente nu fac altceva decat sa imbolnédveasca
organismul uman, si produca modificari la
nivel celular si temperamental, prin cresterea
nervozitatii si a violentei, din cauza cresterii
nivelului de testosteron din corp. De aseme-
nea, produc modificari importante, in mare
parte ireversibile, 1a nivelul organelor interne
(inim4, ficat, pancreas, rinichi). Prin aparitia
acestor modificari este lesne de inteles ca
organismul va suferi in timp de anumite boli
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ale acestor organe, incepand de la hiperten-
siune arteriald, insuficientd renala, boli de
ficat, diabet si nu in cele din urma chiar impo-
tentd. Evident cd aceste boli, in anumite
cazuri, pot duce chiar si la deces.

In istoria sportului, mai ales a culturis-
mului, sunt inregistrate foarte multe cazuri de
deces in randul sportivilor, provocate de
consumul de substante anabolizante. Este
adevirat, culturistii profesionisti folosesc a-
ceste suplimente, dar cu toate ca ei beneficiaza
de un foarte bun suport medical si de diete ali-
mentare eficiente, totusi se moare din cauza
dopingului in sport. De asemenea, e un fapt
binecunoscut ¢ masa musculari si in general
toate progresele obtinute prin folosirea subs-
tantelor anabolizante se pierd si regreseaza
odati cu incetarea folosirii lor, iar organismul
uman nu le poate asimila la nesfarsit. Sa nu
mai vorbim de consecintele negative pe plan
competitional in cazul unui control antidoping,
daci vrei sd participi ca sportiv amator la con-
cursuri nationale sau internationale. Aceste
consecinte merg de la excluderea din concurs,
retragerea titlului sau chiar a intregului pal-
mares, la amendai si chiar la detentie pentru
folosirea substantelor interzise.
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In afard de grupa de varsti mai sus men-
tionatd, toate celelalte categorii vin la sala de
sport cu un scop bine definit. De exemplu,
majoritatea fetelor vor sd mai slabeasca, altele
vor sa isi imbunatateasca conditia fizica, altele
vin din motive medicale, si bineinteles ca sunt
si cele care vin pentru a socializa. Baietii vor
sd facd ceva masd musculara, sa ,mai puna
putin”, si aici se refera la grupele musculare
de la brate, pectorali si umeri. Mai putini se
gandesc ca totusi si picioarele fac parte din-
tr-un corp frumos, sanatos si armonios. Am
vazut foarte multi baieti in sald, la mare, la
piscine, care de la brau in sus arata extra-
ordinar de bine, in schimb picioarele sunt de
tot rasul, fiind subdezvoltate in raport cu
partea superioara!

Toate aceste persoane se confrunta cu o
mare problemi, mai ales in prima luna de
antrenament, eventual si in a doua, in cazul in
care chiar vor si faca ceva constructiv pentru
sanatatea si conditia lor fizica. Problema este
cd dupa doud sau trei sidptimani vor deja
rezultate palpabile, vizibile cat mai mult, iar
aceste rezultate intarzie sa apara in viteza
dorita de tine. La naiba, iti spui, pierd timpul
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de pomani la sald, nu am pus nimic, nu am
slabit decat un kilogram...

Lipsa acestor rezultate rapide di, de multe
ori, un sentiment de frustrare, de neputinta.
Tncepi si nu mai ai incredere in sald, in antre-
nor, in sport... si nici in tine. Nu face greseala
de a abandona tocmai acum, cand ti-ai facut
abonament, si prin asta nu ma refer la costul
lui, ci la faptul ca ai ficut un pas important
pentru sanatatea ta, ai avut puterea si curajul
sd iesi din zona ta de confort, sa renunti la alte
activitati, de cele mai multe ori sedentare, gen
iesitul la o cafea, la mall, privitul la tv, statul la
calculator pe diferite site-uri de socializare etc.

Tu deja ai castigat numai prin faptul ca
esti constient cd ai nevoie si trebuie sa faci
sport. Te asigur ca rezultatele vor aparea dupa
doua, trei luni de antrenamente desfasurate in
ritm de o zi da una nu, deci, cam de trei pe sap-
tamana. Evident, poti veni la sali si in fiecare
zi, avand grija sd nu te supra-antrenezi.

Din experienta mea de sportiv si instruc-
tor, stiu ca odata ce ai ajuns la sala, deja vrei sa
arati mai bine, si fii mai slab, mai musculos,
fara burta, fara celulitd, ma rog, conform as-
teptarilor fiecdruia. Dar aceste rezultate te
asigur cd vor aparea asa cum am mai spus,
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incepand cu primele trei siptamani de antre-
nament, consolidandu-se in timp, luna dupa
luna. Nu ceda tentatiei de a abandona imediat,
daca nu vezi nicio schimbare la corpul si fizicul
tau. Te asigur ca deja cu primul antrenament
ceva s-a schimbat, cel putin in mentalitatea ta!
Un alt aspect foarte important de care trebuie
si tii cont este faptul ca pe langa perseverenta,
ai nevoie si de un bun antrenor sau instructor
care sa iti explice pe intelesul tau toate tehni-
cile si metodele de antrenament conform
varstei si scopului pe care il urmaresti atunci
cand esti in sala de sport. Ai nevoie de asta mai
ales daca esti o persoanad comoda din fire, care
nu a fiacut sport in viata ei, nici mécar la
scoald. De preferinta, invatarea trebuie sa se
faca treptat, conform principiilor, de la usor la
greu, de la simplu la complex.

Un nou exercitiu facut pentru prima oara,
odata invatat gresit, este foarte greu, daca nu
chiar imposibil, sa fie corectat si invatat corect.
Deci intotdeauna cand ti se explicd un exer-
citiu nou, fii foarte atent la tehnica de executie
si cere toate explicatiile si indrumarea de care
simti cd ai nevoie pentru a te asigura ca ai
invatat sa 1l executi in mod corect. Fa asta mai
ales cand este vorba de exercitii pentru spate,
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