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ParTEA InTAT: PrELiminariz IS

1: INTRODUCERE

0 ODISEE A FORTEI

ntrd in aproape oricare sala de sport din lume si vei da peste cativa utilizatori um-

flati de steroizi, care cred cd sunt ,,puternici” deoarece au circumferinta bratului de

45 de centimetri, pot impinge din culcat o haltera grea sau arati impozant cu o
bluzd mulata pe corp sau in tricou.

Dar cati dintre ei sunt cu adevdrat puternici?

- Cati dintre ei au o fortd atletica veritabild, pe care o pot folosi?

» Cati dintre ei ar putea sa se lase la sol si sa efectueze doudzeci de flotiri perfecte,
stand intr-un singur brat?

»  Cati dintre ei au o coloan vertebrala suficient de puternica, suficient de flexibila si de
sandtoasa cat sd se poata lasa pe spate, in pod, si sa atinga podeaua?

»  Cati dintre ei au suficienta forta in genunchi si in sold cét si se ghemuiasci la sol si sa
se ridice, apoi, intr-un singur picior?

» Cati dintre ei ar putea apuca o bard deasupra capului si sé execute fard cusur o trac-
tiune Intr-un singur brat?

Raspuns:
Aproape niciunul.

Nu vei gési aproape niciun culturist, in nicio sald de sport de astézi, care sa poati efectua
aceste exercitii simple, cu propria greutate corporala. $i totusi, astfel de exemplare gre-
saie si umflate le vedeti defilind pe dusumeaua salilor de sport, admirate de mass-media

si de publicul modern ca pe niste simboluri ale fortei si conditiei fizice.

Tipologia culturistului a devenit paradigma acceptata a antrenamentului suprem. Pentru
mine, acest lucru pare curatd nebunie. Ce conteaza cat de mare e greutatea pe care pre-
tinzi ca o poti ridica intr-o sala de sport sau pe un dispozitiv special? Cum poate cineva
s2 fie considerat ,puternic’; cata vreme nici mécar nu-si poate misca propriul corp aga
cum l-a harézit natura?
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S8 devii puternic

Obsedatul obisnuit de conditia fizica din zilele noastre este interesat numai de aparentd,
nu de abilitate. De efecte speciale, nu de functie. Astfel de indivizi pot sa aibi membre
impunétoare, umflate artificial, dar toate acele dimensiuni se regdsesc in tesutul muscu-
lar; tendoanele si articulatiile lor sunt slabe. Cereti-i unui obsedat de masa musculara si
efectueze o genuflexiune amplé, pani la podea, intr-un singur picior; cel mai probabil,
ligamentele sale de la genunchi se vor rupe-n doud. Forta pe care majoritatea culturisti-
lor 0 au n-o pot folosi intr-o maniera coordonati; daci le-ai spune s mearga in maini, ar
cddea lati, cu fata-n jos.

Nu stiu dacd sa réd sau sa plang atunci cand vid actuala generatie de indivizi pacaliti, ga-
ta si dea o avere pe calitatea de membru cotizant al unei sili de sport scumpe, pe greutiti
sau alte gadget-uri pentru exercitii, toate in speranta de a deveni puternici si robusti. Imi
vine sd rdd, pentru cd admir masura acestei ingeltorii — este o escrocherie perfecta.
Industria de fitness a inselat intreaga lume, ficdnd-o s creada c nu se poate descurca
fara intreg acest echipament; echipament pe care apoi il scoate pe piata sau il inchiriaza
la preturi exorbitante (celor care au legitimatii pentru sala de sport). Imi vine sé pling,
pentru ca este o tragedie; practicantul comun, care nu ia steroizi, nu inregistreazi pro-
grese semnificative de la un an la altul si evolueaza chiar mai putin in ceea ce tine de ca-
pacititile sale intr-adevar atletice.

Ca sa devii extrem de puternic, nu ai nevoie de greutati, de cabluri, de echipamente so-
fisticate sau de alte prostii cu care industria sau reclamele iti spali creierul, ficAndu-te
sa crezi cd nu se poate fara. Puteti atinge fortd, rezistenti si vitalitate herculeand, fira
niciun echipament special. Dar pentru a debloca aceasta forta — forta propriului corp —
trebuie sé stii cum s-o faci. Ai nevoie de metoda corecti, e nevoie de artd.

O astfel de metoda existd cu adevarat. Ea se bazeazi pe formele traditionale, stravechi,
de antrenament, tehnici care sunt la fel de vechi ca si exercitiile in sine. Aceasti metoda
a evoluat traversand un proces de incercare si eroare, de-a lungul secolelor, demonstran-
du-si potentialul superior de a transforma de fiecare dat indivizi fragili in rizboinici de
otel. Aceastd metoda este reprezentati de exercitiile calistenice progresive — arta folosirii
corpului uman pentru maximizarea propriei dezvoltiri. In prezent, exercitiile calistenice
sunt privite ca metoda de aerobic, de antrenament in circuit sau de rezistenta a muschi-
lor. Nu sunt luate in serios. Dar in trecut, inainte de a doua jumatate a secolului al
XX-lea, toti sportivii lumii, din liga celor mai puternici, si-au cAstigat cea mai mare parte
a fortei lor executand exercitii calistenice in mod progresiv, devenind tot mai puternici,
zi de zi, siptaména de sdptdmana, an de an.
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Arta uitatd a antrenamentului cu propria
greutate corporala

Din pdcate, nu veti putea invita aceasta arta in nicio sald de sport din lume. Ea s-a pier-
dut pentru marea majoritate a sportivilor din epoca moderna — de fapt, destul de recent.
Aceasta a fost alungata fard mila de la lumina zilei, gonité de fascinatia infantilé fata de
multitudinea de noi dispozitive de antrenament, aparute cam de o suté de ani incoace —
de la haltere cu discuri si gantere, la aparaturi cu cablu si sute de alte giselnite. Stiinta
modului de a efectua corect antrenamentul calistenic a fost suprimatd, strangulati
aproape definitiv de propaganda producitorilor de fitness, care vor si-ti vandd dreptul
de a-ti antrena propriul corp si propria minte.

Sub acest asediu, artele traditionale calistenice s-au degradat sau au retrogradat la statu-
tul de metode de fitness pentru elevii de liceu. In prezent, ,exercitii calistenice” inseamna
flotari, tractiuni si genuflexiuni — toate acestea sunt miscari oneste, care se executa repe-
titiv pentru dezvoltarea rezistentei, dar dezvoltd prea putin forta. Un adevdrat maestru
al calisteniei progresive, al exercitiilor calistenice old school, stie cum s dezvolte si forta
maximd autenticd. Mult mai mult decét ar putea si spere sé si-o dezvolte un practicant
oarecare, utilizand o bard sau un aparat pentru rezistenti. Am vézut oameni antrenati in
exercitii calistenice old school care erau atit de puternici incit puteau rupe cituse de
otel, puteau sa spulbere zavorul unui gard sau sa loveasca intr-atit de tare cu pumnul in
zid, incat din acesta sa se desprindé bucéti, iar caramizile sa crape.

Cum ar fi si detii o astfel de forta fizici redutabila?

Pot sa te invat cum s-o dezvolti parcurgind paginile acestei cirti, dar n-o vei capéta mer-
gand la sala de sport sau efectuénd flotéri in regim de repetitie intensé. Acest tip de abi-
litate elementara, naturald, de a-ti descétusa forta propriului corp, provine numai din
stiinta efectudrii exercitiilor calistenice clasice.

Cum mi-am deprins mestesugul:
ispasindu-mi pedeapsa
Din fericire, sistemul ocultat al vechii scoli de antrenament calistenic a supravietuit.

Doar ca a putut supravietui numai in acele locuri tenebroase in care oamenii au nevoie
de tarie si forta maxima pentru a se mentine in viatd, locuri in care halterele, ganterele si

I7
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alte forme de echipament modern de antrenament nu sunt disponibile multi vreme, as-
ta dacd vor fi existat. Acestor locuri li se spune penitenciare, inchisori, institutii de corec-
tie; sunt cunoscute si sub alte titulaturi, pe care oamenii civilizati le dau custilor in care
1i tin pe cei mai putin civilizati, in conditii de siguranta, dupi gratii.

Numele meu este Paul Wade si, din pécate, tot ce stiu despre viatd am invitat in spatele
gratiilor. Am intrat in Inchisoarea Federali San Quentin pentru prima infractiune in
1979, iar noudsprezece din urmatorii doudzeci si trei de ani i-am petrecut in cteva din
cele mai dure inchisori din America, inclusiv in Penitenciarul Angola (cunoscut si sub
numele de ,Ferma”) si in Marion — iadul care a fost construit pentru a inlocui vechiul
Alcatraz.

De asemenea, am cunostinte despre antrenamentul calistenic clasic; stiu probabil mai
mult despre el decat oricare altd persoand in viata.

In timpul ultimului stagiu pe care l-am facut in inchisoare, am devenit cunoscut sub po-
recla Entrenador, termen spaniol pentru ,antrenor’, deoarece toti novicii sau nou-venitii
ajungeau la mine, pentru a afla cum sa devina foarte puternici intr-un interval de timp
scurt. Acest fapt mi-a adus o sumedenie de favoruri si beneficii, pe drept meritate —
munca mea da rezultate. Am ajuns eu insumi la un nivel la care am putut executa peste
o duzina de flotari intr-un brat, fira sprijin — un record pe care nu l-am mai vizut nici-
ieri, nici macar la gimnastii olimpici. Am céstigat campionatul anual de flotari si tracti-
uni care se tine la Angola, organizat de detinuti timp de sase ani la rand, chiar daci intre
timp imi efectuam stagiul zilnic complet de munca manuali in fermi (aceasta era o teh-
nicd folosita in inchisoare pentru a diminua problemele; detinutii pusi sa lucreze la fermi
erau in general prea epuizati pand la sfarsitul zilei, ca sd se mai puna cu gardienii). Am
ajuns chiar pe locul trei, in 1987, la intrecerile din cadrul Campionatului de haltere orga-
nizat de sistemul de penitenciare al Californiei, in ciuda faptului ci nu m-am antrenat
niciodatd cu greutdti (m-am inscris in concurs in urma unui pariu). De multi ani, mai
multi decat le-am putut tinut socoteala, sistemul meu de antrenament ma mentine mai
rezistent din punct de vedere fizic si mai puternic decat marea majoritate a psihopatilor,
veteranilor si altor ticniti cu care am fost fortat sa triiesc alaturi timp de doua decenii. Iar
cei mai multi dintre acesti tipi se antrenau, nu glumd. S-ar putea sa nu citesti despre an-
trenamentele sau isprévile lor in revistele de fitness, dar ctiva dintre cei mai impresio-
nanti sportivi ai lumii sunt din randurile detinutilor.

In réstimpul pe care I-am petrecut in inchisoare, a dobandi forta si a ma mentine cat mai
dur si in formd posibil a fost meseria mea. Dar acest mestesug nu I-am deprins intr-o sa-
14 de sport confortabild, placata cu crom, printre tipi bronzati si dame in sorturi mulate.
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Sir de celule pentru condamnati. Niciun loc
din lume nu e mai sumbru ca acesta

Nu mi-am obtinut brevetul ca urmare a unui curs prin corespondenté de trei siptamani,
asa cum o fac majoritatea antrenorilor personali de azi. $i nu mé numar printre acei au-
tori cu dosul lat, care n-au transpirat o zi in viata lor, din rindul cohortelor de tipi care
scot pe piatd carti de ,fitness” sau ,culturism” Nici nu sunt ,atlet” innascut. Cand am
ajuns prima data in inchisoare, la numai trei séptiméni dupa ce implinisem doudzeci si
doi de ani, cantiream 68 de kilograme, cu sosete ude cu tot. La o inaltime de 185 cm, bra-
tele lungi si greoaie imi ardtau ca o spirald de desfundat instalatia sanitara si aveam juma-
tate din forta unui astfel de dispozitiv. In urma unor experiente neplicute pe care le-am
trait foarte de timpuriu, am invatat destul de repede ca detinutii iti exploateaza slibiciu-
nea asa cum respira, ca intimidarea e moneda de zi cu zi in groapa in care ajunsesem. Si
cum n-aveam de gand sa ajung ,,iubita” cuiva, mi-am dat seama cé cel mai sigur mod de
a2 nu mai fi luat in catare era sa ma dezvolt, si asta repede.

Din fericire, dupa citeva saptdmani petrecute in San Quentin, am ajuns intr-o celuli cu
un fost membru al trupelor SEALS. Datoritd pregatirii militare, avea o forma excelentd
si m-a invdtat cum sa execut exercitiile calistenice de baza — flotari, tractiuni, genuflexi-
uni profunde. Am invétat de la bun inceput executia corectd, iar antrenamentul aldturi
de respectivul, de-a lungul mai multor luni, mi-a construit si niste musculatura.
Exercitiile zilnice efectuate in celuld mi-au conferit multa rezistentd, iar curdnd eram in
stare sa fac sute de repetari ale unor exercitii. Voiam insi si fiu mai masiv si mai puter-
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nic, asa cd am studiat cat de mult am putut, in incercarea de a ajunge acolo unde doream
sa ajung. Am invatat de la toti pe care i-am intalnit — si poate vei fi surprins sa vezi cat de
diferiti pot fi cei care ajung dupa gratii. Gimnasti, militari, halterofili, practicanti de arte
martiale, yoghini, luptétori; au fost pana si cativa medici.

Pe atunci nu aveam acces la o sald de gimnastica — ma antrenam singur in celula mea,
neavand niciun echipament. Asa ca a trebuit sa gdsesc modalititi de a-mi face sala de
sport din propriul corp. Antrenamentul a devenit terapia si obsesia mea. In sase luni, am
capiétat dimensiuni si forta cu nemiluita, iar dupa un an eram unul din cei mai puternici
tipi din inchisoare. Acest lucru s-a datorat in intregime gimnasticii traditionale old scho-
ol. In afara zidurilor inchisorilor, aceste forme de antrenament au disparut complet, dar
in spatele gratiilor cunostintele despre ele au fost pasate de la o generatie la alta. Aceasta
cunoastere a supravietuit numai in mediul carceral, unde in majoritatea cazurilor exista
foarte putine optiuni de antrenament alternativ, care sa-i mentina pe indivizi preocupati.
Nu vei gési nici ore de Pilates, nici de aerobic. Toatd lumea din afard vorbeste acum de-
spre silile de sport din inchisoare, dar credeti-mé, acestea sunt achizitii relativ recente,
iar acolo unde ele existd, sunt slab dotate.

Unul dintre mentorii mei a fost un condamnat pe viata, numit Joe Hartigen. Joe avea sap-
tezeci si unu de ani cand l-am cunoscut si era la al patrulea deceniu petrecut in inchisoa-
re. In ciuda vérstei sale si a numeroase leziuni, Joe inci se mai antrena in celul3, in fieca-
re dimineatd. Si era puternic ca un taur; l-am vazut facand tractiuni avand atarnate de el
greutati si tinindu-se doar in degetele arétatoare, ca si flotari intr-un singur brat, spriji-
nindu-se numai in degetul mare — acestea erau cateva din exercitiile pe care le etala la
ocazii speciale. De fapt, pérea si le efectueze cu usurinta. Joe stia mai mult despre antre-
namentul adevirat decat vor sti vreodaté cei mai mari ,experti” Se antrenase in vechile
sali de sport, in prima jumatate a secolului al XX-lea, inainte chiar ca majoritatea oame-
nilor s fi auzit de haltere reglabile. Tipii de pe-atunci se bazau in mare parte pe tehnici
de misciri ale corpului care in prezent ar fi considerate ca tindnd de gimnasticd, nu de
culturism sau de antrenament de forta. Cand ridicau greutiti, nu stiteau asezati in echi-
pamente sau masini confortabile si reglabile, ci apucau obiecte mari, neuniforme, cum ar
fi butoaie pline, nicovale, saci de nisip sau corpurile altor indivizi. Astfel de manevre de
ridicare reclama calitati care sunt esentiale pentru dezvoltarea fortei, calitati ce lipsesc in
salile de sport moderne, cum ar fi forta de prindere, robustetea tendoanelor, viteza, echi-
libru, coordonare, vointa supraumani si disciplina.

Acest tip de antrenament, efectuat in mod corespunzator si cu stiinta adecvat, ii facea
extrem de puternici pe atletii de pe vremuri. In St. Louis, in 1930, Joe s-a antrenat cu The
Mighty Atom, unul dintre cei mai renumiti puternici din toate timpurile. Avand o inalti-
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me de numai 1,62 m si o greutate de 63 de kilograme, Atom era un fenomen, efectuind
zilnic miscéri care i-ar face pe culturistii din zilele noastre sa se ceari la mamica. Se des-
facea din stransoarea lanturilor, infigea cu palmele goale piroane in scanduri de pin si fi-
cea cuiele bucati, cu stransoarea dintilor. Odatd, in 1928, a impiedicat un avion s deco-
leze, trigand de o franghie legata de aparat. Nici micar nu s-a ostenit si-si foloseasca
mainile; si-a legat funia de pdr. Spre deosebire de maniacii antrenamentelor moderne,
Atom era puternic in toate felurile si putea demonstra asta oriunde. 1l ficuse celebru si
abilitatea de a schimba un cauciuc de masina fara a se folosi de scule — desficea surubu-
rile cu méinile goale inainte de a ridica masina si a strecura roata de rezerva! Prin 1935 a
fost atacat de sase docheri voinici, pe care i-a batut atat de rau, incat dupa inciierare toti
cei sase au fost trimisi la spital. A avut norocul si nu ajunga niciodat la inchisoare, pen-
tru ca putea indoi barele de otel ca pe niste agrafe de pér. Acestea erau ispravi fenomena-
le pentru o epocd ante-steroizi. Asemenea lui Joe, nici Atom nu avea nevoie de droguri
care sd-i fabrice musculatura falsa, iar rezultatul este ci si-a mentinut forta uluitoare
pana in anii sdi din urma. De fapt, n-a renuntat la antrenamentul de forti nici cand
era octogenar. De-a lungul multor perioade lungi de repaus, Joe m-a incantat cu povesti
despre isprévile puternicilor din vremea marii crize, pe care ii cunoscuse si cu care se
antrenase, avand un profil de talie mondiala, ale ciror nume s-au pierdut in negura is-
toriei.

Am fost suficient de norocos cat sa invit multe lucruri si despre filosofia lor de antrena-
ment. De exemplu, Joe sublinia faptul ci, pentru a deveni intr-adevir puternici, multi
atleti apartinand scolii clasice de antrenament s-au concentrat pe exercitiile cu greutatea
corporald. Respectivii facuserd demonstratii de forta proiectand-o asupra unor elemente
externe, cum erau piroanele sau butoaiele, dar in multe cazuri isi edificaserd acea putere
elementard printr-un bun control al corpului. De fapt, Joe detesta haltera si ganterele.
-Pustii de azi sunt atat de natardi, striduindu-se se devina cat mai masivi ajutindu-se de
haltere si gantere’, imi spunea adeseori, cand luam masa la cantina. ,Cu propriul corp
poti sd obtii fizicul cel mai impresionant. Asa se antrenau sportivii antici greci si romani,
uitd-te la muschii de pe sculpturile clasice din acea perioada! Tipii din acele statui erau
mai solizi si mai impresionanti decét toti prapaditii dstia drogati din zilele noastre!” Si asa
este; aruncati doar o privire spre o sculpturi cum e Hercule Farnese sau copia lui Laocoon,
2flatd acum la Vatican. Sportivii care au servit drept model pentru aceste sculpturi erau
in mod evident extrem de musculosi si ar cstiga cu usurinta concursurile de culturism
din prezent, daca acestea s-ar adresa celor care folosesc principii naturale de antrena-
ment. lar bara cu greutiti reglabile n-a fost inventata decét in secolul al XIX-lea. Daci
inca sunteti sceptici, uitati-va la un gimnast modern. Acesti sportivi se folosesc in antre-
namente aproape exclusiv de greutatea lor corporald si multi au un fizic care i-ar pune in
umbrd pe culturisti.
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