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AVERTISMENT

In absenta sdnitdtii, conditia fizicd i forta sunt calitdti lip-
site de sens. Urmdnd antrenamentul corect, aceste trei elemente
ar trebui sd se instaleze in mod natural, mind-n mind. Prin car-
tea de fatd, s-au facut toate eforturile pentru a transmite im-
portanta tehnicii de antrenament in conditii de sigurantd, dar
chiar si asa, fiecare practicant este diferit, iar nevoile fleci-
ruia sunt i ele diferite. Actioneazi cu prudentd si asuma-ti
propriul risc. Corpul tdu este responsabilitatea ta - ai grija
de el. Toti expertii in medicing considers cé trebuie sd-ti con-
sulti medicul inainte de a incepe un program de antrenament.
Actioneazd in cunogtintd de cauzi!

Aceastd carte este scrisd doar in scop de divertisment. Cartea
nu este biograficd. Ca atare, numele, evenimentele si intémpla-
rile legate de persoanele prezentate in aceastd carte au fost
schimbate, partial sau complet. In ciuda acestui fapt, autorul
sustine cd toate principiile exercitiilor din acest volum - teh-
nici, metode gi ideologie - sunt valabile. Folosegte-le si de-
vino cel mai bun.
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INAPOI LA PERFECTIUNE

.‘ ateodata, drumul spre perfectiune trece prin iad. Paul Wade e un exemplu viu

in acest sens. Dupé mai bine de doud decenii petrecute in cele mai dure peni-
/ tenciare de pe teritoriul Statelor Unite, Paul publicé ,, Antrenamentul condam-
natilor’, o carte care devine instantaneu un best-seller. Paul nu doar ca ne ofera un insight
al modului in care durii din penitenciarele americane se mentin in forma, dar, din punc-
tul meu de vedere, revolutioneaza tot ceea ce inseamnd in momentul de faté cultura fizi-
cé si modul in care aceasta e perceputa. Si face asta inchizénd cercul.

Ce vreau sa spun prin aceasta? Ca antrenor al lotului de Karate Kyokushin al Roméniei,
am incercat de-a lungul timpului si introduc cele mai noi metode de antrenament in
pregétirea sportivilor mei, urménd un trend universal de modernizare continui. Aceasta
a inclus de multe ori cele mai moderne tipuri de aparate si forme de antrenament.
Intotdeauna ne-am intors insa la tehnicile de baza, la exercitiile realizate cu greutatea
propriului corp. Ceva imi spunea ca asa trebuie, iar traditia artelor martiale se bazeazé
pe acest lucru.

Paul Wade face mult mai mult in aceastd carte. Nu doar cé reinvie un sistem de antrena-
ment demult uitat, denumit generic calistenic, dar demonteaza toate miturile sportului
modern care afirma ca nu poti obtine rezultate extraordinare decat daca folosesti cele
mai scumpe aparate din lume si daca platesti abonament la cea mai bine dotata sala de
culturism din oras. Dupa cateva decenii in care industria fitness-ului si a culturismului a
evoluat inspre o tehnologizare masiva si exorbitantd, Paul ,,Coach” Wade iese din iad si
afirmd ca poti obtine cele mai spectaculoase rezultate in pregitirea fizica doar folosin-
du-ti propriul corp. Mai mult, el demonteaza cu argumente clare tot marketingul reali-
zat de industria fitness-ului care sustine cd nu poti evolua decét apeland la cele mai
scumpe tehnologii si aparate. Si face asta reintorcindu-se si perfectionind vechile
tehnici de antrenament folosite de greci, de spartani, de romani, pentru a deveni cei mai
puternici razboinici ai tuturor timpurilor.

In absenta aparatelor ultramoderne, detinutul nu are la indeména decét propriul corp
pentru a se antrena si un arsenal extrem de redus de obiecte de care se poate folosi.
Izolarea produce insa miracole in imaginatia omului. Cu sprijinul unor detinuti mai ex-
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perimentati, insa folosindu-se de propria creativitate, Paul Wade creeazd un sistem de
antrenament pe cét de simpluy, pe atét de eficient si pentru care nu trebuie sa atentezi la
portofel. Nu doar cé face cunoscut un sistem de antrenament secret, fapt pentru care a
primit multe amenintari, dar ofera publicului larg posibilitatea de a realiza unul dintre
cele mai eficiente tipuri de pregitire fizic, cu beneficii masive asupra sanétatii si cu per-
formante incredibile.

Am introdus o serie de exercitii in antrenamentele pe care le conduc, iar rezultatele
nu inceteaza nici acum sa méd uimeasca. Spre deosebire de izolarea muschilor pe care
exercitiile cu greutti si aparate o realizeaza, exercitiile cu propria greutate te retransfor-
ma intr-un intreg, intr-o masinarie complexa si rezistentd, asa cum a intentionat divini-
tatea.

Frumusetea exercitiilor calistenice nu consté insa doar in eficienta lor. Dincolo de preda-
rea metodologiei de antrenament, de impértasire a sistemului, de beneficiile fizice si asu-
pra sanatatii, Paul Wade ne oferd cea mai importantd lectie posibild: aceea ci suntem
perfecti in toate privintele si avem capacitatea de a evolua si progresa fara a deveni de-
pendenti de nimeni. Paul Wade ne predi lectia autonomiei, a ludrii haturilor vietii noas-
tre in propriile méini. Din haul cel mai adanc al inchisorii, Paul ne invaté lectia liberttii
supreme. Ne indeamna sa devenim independenti, nu oi conduse la taiere pe drumuri pe
care nu noi le-am ales. Paul ne oferd nu doar un sistem de antrenament, ci — mai impor-
tant, din punctul meu de vedere — o filosofie, un mod de intelegere a vietii bazat pe asu-
marea propriului destin.

Intorcandu-se la intelepciunea antica pe care o revizuieste, autorul acestei minunate lu-
crari inchide cercul si ne ajuta nu doar si devenim mai puternici, dar ne invaté lectia in-
dependentei si a autosuficientei bine inteleasd. Nu ne ofera un peste, ci ne invata s pes-
cuim, si asta cu méinile goale. Ne readuce aminte ultima lectie predata de Buddha: aceea
de a deveni lumina pentru noi insine.

O carte pe care o recomand nu doar sportivilor amatori, dar si celor de performants, nu
doar tinerilor, dar si celor mai in varsta, nu doar bérbatilor, dar si femeilor, o carte pentru
cei care inteleg cd o minte sdnatoasa nu poate locui decét intr-un corp sanatos.

Harris Wallmen
antrenorul lotului de Karate
Kyokushin al Roméniei
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PREFATA

ra prin anul 1969. Un tanar impetuos, student la Cambridge, stitea ghemuit,
intr-o tacere respectuoasa, in timp ce doi célugéri budisti tibetani, in vegsmantul
lor de culoarea sofranului, sustineau o conferintd despre tainele meditatiei si
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iluminarii.

Calugarii emanau pace si o liniste bland&. Ochii le erau mijiti, cu o cautatura ghidus, ca
si cum ar impartdsi complice cu cei din jur o nesfarsita gluma interioara. ,Totul e minu-
nat, nimic nu conteazd’, pareau sa sugereze cei doi. Cuvintele lor treceau mangaind cres-
tetul tanarului, dar se iroseau oarecum, intrucat gdndurile agitate din mintea sa nu-si
mai conteneau goana nebuna.

Un calugar a inceput sa vorbeasca despre libertatea interioara care rezultd din practica
meditatiei profunde. Calugérul a folosit o analogie: ,Poti fi inchis intr-o celuld de inchi-
soare, in aparentd robie, si totusi sa ramai liber in interior. Nimeni nu-ti poate lua liber-
tatea interioard”.

Studentul a explodat, tasnind de pe scaun, cu o replicd iritatd: ,Cum poti sa spui asta?
Inchisoarea e inchisoare. Robia este robie. Nu poate exista nicio libertate reald, atunci
cand esti tinut captiv impotriva vointei tale!” Discursul atinsese un punct sensibil, de-
clangand un réspuns visceral, cu totul disproportionat in raport cu analogia célugarului.

Celalalt calugdr i-a zambit tanarului, cu o privire plind de beatitudine. ,.E bine sa pui la
indoiald cuvéntul profesorului’; a spus acesta, cu o sinceritate absoluta si fara urma de
ironie. lar calugdrii si-au continuat expunerea, care a curs ca apa unui rau, ocolind in tre-
cere stancile crestate infipte in albie.

Patruzeci de ani mai tarziu. Cindva prin 2009. Tanarul instabil, studentul de la
Cambridge, a ajuns acum un tip intrucatva mai intelept si mult mai afabil. Conduce o fir-
ma dinamica, aflatd in dezvoltare rapidd, numitd Dragon Door Publications — o platfor-
ma cét se poate de creditabild pentru cei pasionati de cultivarea excelentei fizice.

Iar eu sunt pe punctul de a aduce la cunostinta lumii una dintre cartile cele mai intere-
sante pe care le-am citit vreodata. Este o carte despre inchisoare. O carte despre liberta-
te. O carte despre supravietuire. O carte despre umanitate. O carte despre forta si robus-
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tete. Este o carte care std bine in mainile armatei noastre, politiei, pompierilor nostri, ale
tuturor celor care ne protejeaza tara de rau. Este o carte care trebuie si circule in liceele
si colegiile noastre. O carte pentru sportivii profesionisti i pentru cei care stau tintuiti la
birou. Este o carte pentru mamele casnice. Este o carte pentru cei de la o varsta in sus,
care doresc sa inverseze curgerea nisipului in clepsidra. Este o carte pentru oricare om
care se afld in cautarea secretelor fortei supreme de supravietuire.

Este o carte scrisd de un fost detinut, un individ care a fost privat de libertate timp de do-
uazeci de ani, incarcerat in cateva dintre cele mai dure inchisori din America. Constrans
sd-si dezvolte forta, impins de necrutitoarele imperative elementare ale supravietuirii.
Un barbat céruia i s-au luat toate lucrurile, cu exceptia corpului si mintii sale, care a ales
sd se antreneze pe fondul ostilitatii generale si si-si construiasca o libertate personala pe
care sd nu i-o poaté lua nimeni. Libertatea unui corp puternic si a unei minti puternice.

Este o carte numita Antrenamentul condamnatilor,

Antrenamentul condamnatilor?! Cum si de ce s-ar aventura o companie de talia lui
Dragon Door sa publice o carte cu un asemenea titlu? Cu sigurantd, trebuie ca e vorba de
una superficiala, care face elogiul infractorului — cum de s-a putut apropia de asa ceva
una dintre cele mai respectate edituri specializate pe fitness din lume?

Multi dintre expertii in fitness din prima ligd americana au citit in avanpremiera copii ale
cartii Antrenamentul condamnatilor si au agreat continutul acesteia. De fapt, in nume-
roase cazuri, le-a placut la nebunie. Dar multi altii s-au impotrivit si au strambat din nas
cand au vazut titlul. Antrenamentul condamnatilor?! ,John, continutul este superb, dar
meritd un titlu mai bun. Aceasta carte i se poate incredinta oricdrui membru al armatei,
fiecarui ofiter responsabil de aplicarea legii, ar trebui ca fiecare parinte s-o daruiasca co-
piilor lui... dar cati dintre acestia o vor citi, cu un titlu de genul asta?”

Recunosc, am ezitat. Nu in raport cu cartea, ci cu titlul acesteia. Nu cumva minimalizam
potentialul Americii si chiar al autorului, Paul Wade, cu un astfel de titlu? Nu cumva
aceste doud cuvinte, ,Antrenamentul condamnatilor’, ii vor indepérta intr-un fel pe su-
tele de mii de oameni care ar putea beneficia de pe urma aplicarii tehnicilor de rezisten-
ta din paginile sale? Nu cumva acest titlu va aduce aceste minunate secrete doar in méi-
nile unui mic grup de entuziasti, care inteleg caracterul exceptional al antrenamentului
progresiv al lui Paul, in sase pasi esentiali, fara s le pese citusi de putin de titlu?

Dar cu cat ma gandeam mai mult la titlu, cu atat eram mai convins, la un mod absolut,
cé asa trebuie sd raimana. Deoarece Antrenamentul condamnatilor chiar asta este; un sis-
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tem puternic de supravietuire, emanat dintr-unul din cele mai periculoase medii in care
se poate gisi un om. Cartea Antrenamentul condamnatilor este despre cum sa-ti aduci
forta si rezistenta la un nivel la care niciun agresor nu s-ar mai gandi sa te atace.
Antrenamentul condamnatilor vorbeste despre dobandirea unui nimb de forta si rezis-
tenta care expediazd instantaneu, la adresa altor sisteme limbice, un mesaj lipsit de orice
echivoc: ,,S& nu indraznesti nici méicar s-ti treacd prin cap!”

A descrie acest bagaj de cunostinte valoroase utilizand orice alta terminologie ar insem-
na sa-i faci un mare deserviciu. Ar fi ca si cum ai lua o mostra dintr-un aliment de soi, un
Roquefort cu buchet bogat, plin de vitalitate, i i-ai spune branzé dulce. Cu scuze, dar nu
pot face asa ceva.

Iar mesajul central trebuie si ramand pregnant: existd o libertate care nu-ti poate filuata,
indiferent cat de stramt ar fi mediul in care te gésesti captiv. Iar aceasta este libertatea de
a-ti cultiva maretia propriului corp si a propriei minti, indiferent cat de restrictiv ar fi
mediul extern. Paul Wade vine cu dovada uimitoare a acestui adevir, prezentind si un
master plan cu privire la modul in care poti sa-ti atingi acest potential.

Deschide paginile Antrenamentului condamnatilor si iti vei da seama rapid cé lucrarea
nu celebreaza conditia de incarcerat, ca nu este echivalentul livresc al gangsta rap-ului.
De fapt, e o carte care te va face cu si mai multd ardoare sa-ti doresti sd nu ajungi nicio-
datd acolo unde Paul a trebuit si-si petreaca atat de multi ani din viatd. Si mai este, de
asemenea, o carte care te va inspira sa atingi culmi ale excelentei fizice pe care candva le
considerai imposibile.

Simai existd un aspect: faptul cd aceasta intelepciune a ajuns la noi prin intermediul unui
fost detinut o diminueaza in vreun fel? Daca, de pildd, un ofiter de politie sau un antre-
nor care se ocupd de elevi de liceu utilizeaza sistemul lui Paul si atinge niveluri fara pre-
cedent de forta si rezistentd, se va fi compromis in vreun fel sau isi va fi trddat profesia,
pentru cd intelepciunea i-a parvenit prin intermediul unui fost condamnat? Nu cred.
Pentru ci asta ar nega unul din marile adevéruri spirituale cuprinse in Antrenamentul
condamnatilor: ,S& nu judeci, ca sa nu fii judecat” $i ar nega mesajul central de speranté
existent in aceasta carte - orice fiintd umana are potential pentru méntuire, oricit de in-
tunecatd ar fi situatia in care s-ar afla.

De curénd, am incercat sd aduc in atentia lui Peter, fiul meu, in varstd de 18 ani, una din
legendele muzicii rock pe care am venerat-o in adolescenta, Lou Reed. Dupa ce a ascul-
tat un fragment scurt din Lou Reed si Velvet Underground, raspunsul lui a fost definitiv:
»1atd, nu poate exista dect un singur Bob Dylan” Chiar daca nu eram de acord cu el in
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ceea ce-1 priveste pe Lou, Peter nu era departe de adevar. Lou Reed il idolatrizase pe Bob
Dylan, iar pentru cd, intr-adevar, ,nu exista decat un singur Bob Dylan’, i-a fost foarte di-
ficil si-si giseascd propria identitate. In mintea mea, Lou se numéré printre cei care si-au
dobandit o statura rarisimd. ,Exista un singur Lou Reed; as spune eu.

In cariera mea de editor, am avut sansa de a darui lumii trei autori remarcabili: Pavel
Tsatsouline, Ori Hofmekler si Marty Gallagher. Toti trei au un profil impresionant, care
poate fi rezumat in formula ,nu exista decat un singur...” Nu poate exista decat un singur
Pavel. Nu poate exista decat un singur Ori. Nu poate fi decat un singur Marty. Iar acum
ma gésesc in postura privilegiata de a adduga un al patrulea autor in aceasti listd. Nu
poate exista decat un singur Paul Wade.

John Du Cane
Dragon Door Publication, CEO
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Tehnici avansate de antrenament
pentru dezvoltarea masei musculare,
reducerea grasimii si articulatii de otel

Oradea, 2025



Lui Pete H.

Mi-ai pus 1n brate un computer, mi-ai
redactat fiecare propozitie si ai deschis in
numele meu un cont, din care sa-mi pot lua
salariul. In prima zi, mi-ai dat pé&nd si-un
creion cu care si-mi scriu notitele! Fara
tine sau fard Stella, nimic din toate astea
nu s-ar i intamplat.

Imi esti cu adevdrat ca un frate.



AVERTISMENT

In absenta sandatatii, forta si forma fizicd sunt golite
de sens. Aceste trei elemente ar trebui sa coexiste in
mod natural, daca se urmeaza un antrenament corect.
La redactarea acestei carti s-au depus toate eforturi-
le pentru a transmite tehnici sigure, dar e o realitate
faptul cé fiecare practicant este diferit si are nevoi
diferite. Urmeaza procedeele cu prudentéa si asumare!
Fiecare are responsabilitatea propriului corp - prin
urmare, ai grija de el. Toti expertii subliniaza cé se im-
pune un consult medical inainte de a adopta un regim
de antrenament. Antreneaza-te cu responsabilitate!

Aceastd carte a fost scrisd doar in scopuri de
divertisment. Lucrarea nu este o biografie. Ca ata-
re, numele, relatarile si intdmplarile prezentate in
aceastd carte au fost modificate, fie in parte, fie com-
plet. Autorul sustine insé ca toate principiile aflate in
spatele exercitiilor din acest volum - tehnici, metode,
filosofie - sunt valabile. Foloseste-le, ca si devii cel mai
bun!
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Harris Wallmen, antrenorul lotului de karate
Kyokushin al Romé&niei

and a aparut volumul 1 din Antrenamentul condamnatilor am fost

in al noualea cer: in sfarsit un profesionist desavarsit isi impartasea

o cunostintele de o viati pentru toti cei interesati. Informatii care teo-

retic nu ar fi avut nicio sansd sa ajunga la publicul larg erau oferite intr-un

format accesibil pentru toti cei interesati, iar acestia nu au fost putini, cartea

ajungand best seller la nivel mondial. Unii au citit cartea ca pe o curiozitate,

cine nu ar fi curios sa afle cum se antreneaza condamnatii in puscadrie, altii

ca sa isi imbogateascd arsenalul de cunostinte in domeniul culturii fizice,

iar unii, ca pe o biblie ascunsa a sportului, cu informatii care la un moment
dat ar putea fi decisive pentru viata lor.

Cine s-ar fi asteptat la momentul aparitiei primului volum la o pandemie
mondiald? Prea putini. Amatorii de sport, constienti de importanta mis-
carii asupra sandtatii, mergeau la sald, trdgeau de fiare, lucrau la aparate si
masinarii sofisticate sub indrumarea unui instructor sau participau la ore
comune de fitness conduse de profesionisti. Altii, lupi singuratici, preferau
sporturi precum jogging-ul sau ciclismul pentru a-si mentine sanatatea si
tonusul muscular. Toate acestea nu au mai fost posibile in momentul in care
a fost declarata, in urma cu putini ani, pandemia mondiala. Brusc, fara ni-
ciun avertisment, ne-am trezit prizonieri in propriile apartamente si case,
condamnati fara vina la arest fortat la domiciliu. Nu tu sali de culturism,
nu tu programe de fitness, nu tu libertate de a fugi prin parcuri sau de a
te plimba cu bicicleta pe strazi. Putinele aparate de fitness disponibile au
disparut rapid din comertul online, astfel cd majoritatea a ramas cu nimic.

Dar exact nimic sau aproape nimic este ceea ce ai nevoie ca sa te antre-
nezi in sistemul lui Paul Wade, pe care si l-a insusit in conditii de detentie
si pe care l-a impartasit cu lumea larga. Brusc, toata informatia cuprinsa in
Antrenamentul condamnatilor a capétat o valoare iesita din comun, pentru
ca Paul Wade i-a transformat pe toti cei care au avut timpul si rabdarea
de a-si insusi metodele impartdsite in adevarati pescari, in fiinte autono-



me si independente din punct de vedere al miscérii sportive, al educatiei
fizice. Pentru majoritatea celor dependenti de sili, de aparate, de antrenori
si instructori, perioada pandemiei a fost o catastrofa, pentru cd i-a ardtat
limitele inguste. Paul Wade, prin volumele lui, prin informatiile prezentate,
a oferit tuturor posibilitatea de a deveni autonomi din punct de vedere al
pregatirii fizice, iar aceasta este intrinsec legata de pregatirea mentala. Nu
doar de sanatatea fizicd, ci si de taria psihica si sufleteasca. A fost momen-
tul in care cei care si-au luat timpul necesar pentru a-si insusi cunostintele,
sau chiar si cei care aveau volumul in biblioteca personald, si-au multumit.
Aveau toate informatiile si cunostintele necesare pentru a rimane in forma
sau chiar mai mult, pentru a deveni mai puternici, independenti, autonomi.
A fost un moment crucial in care cu totii am realizat ca e mult mai impor-
tant sd stii sd pescuiesti decat sa te prezinti doar la masa pusa.

Volumul IT al Antrenamentului condamnatilor prezinta in aceeasi manie-
rd complexd, dar logicd si usor de urmadrit si insusit, venind ca o completare
la primul volum, verigile lipsa, metode de antrenare si dezvoltare a grupelor
de muschi mai mici, a grupelor de muschi care fac legitura intre grupele
mai mari, dar care sunt la fel de vitali in realizarea unui sistem fizic unitar
si puternic. Degeaba are o masina un motor foarte puternic daca transmisia
e slaba sau cauciucurile sunt de proasta calitate. Degeaba am picioare puter-
nice daca gambele sau muschii gleznelor sunt subdezvoltati sau neantrenati.
Degeaba am bicepsul mare daca antebratele imi sunt slabe si priza insufici-
ent de puternicd. Un corp foarte bine dezvoltat e incapabil sa genereze forta
maxima dacd, spre exemplu, muschii gatului sunt insuficient dezvoltati.

Volumul de fata vine ca o completare necesara si comprehensiva la deja
formidabilul prim volum, prin punerea accentului pe legaturile dintre com-
ponente, pe transformarea formidabilei masindrii umane intr-un sistem ca-
pabil de performante incredibile, cunoscute in trecut de cétre cei mai puter-
nici oameni ai planetei. Wade ne dezviluie secrete si tehnici de antrenament
uitate sau ingropate de o industrie a fitnessului care vrea sa ne facd tot mai
dependenti de ea. Ca si in primul volum, metodele sunt simple, nu au nevoie
de aparate sofisticate, iar insusirea lor cu dozarea efortului, cu planificare si
progresie de la usor spre complex sunt foarte usor de urmarit. Nu pot decat
sd recomand o carte care este de fapt un manual absolut necesar pentru toti
cei care vor sa devina propriii lor stapani, pentru cei care vor sd se cunoasca
pe ei insisi sau pentru cei care vor doar sd isi imbogateasca bagajul de cunos-
tinte necesare pentru a deveni puternici nu doar fizic, ci si mental.
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NUMEROASELE CAI INSPRE F()R’!‘f\
de Brooks Kubik

de forta, am conceput cursuri proprii si am semnat literalmente sute

de articole pentru antrenamente, pot, in sfarsit, s-o iau mai usor si
sd scriu o scurtd prefatd pentru cartea altuia. In cazul de fatd, Paul Wade
a facut partea de artilerie grea (imi iau libertatea de a folosi acest termen
in prefata unei carti despre exercitiile fizice old school, prin gimnastica
calistenica avansata), scriind peste 300 de pagini. Acum, la rdndul meu, voi
nota cateva cuvinte.

l)upé ce am scris mai mult de-o duzina de cérti despre antrenamentul

Poate pdrea surprinzdtor ca Paul m-a rugat si-i fac o prefata. Si e la fel de
surprinzator faptul cd am raspuns invitatiei sale. La urma urmei, e vorba de
tipul care a scris Antrenamentul condamnatilor - o carte dedicatd caliste-
niei clasice, iar eu sunt cel care a scris Dinosaur Training si alte carti care se
ocupd de antrenamentul old school cu greutiti.

»OK, si care-i legatura?”, te-ai putea intreba.
Te lamuresc indata.

Sa-ncepem cu coperta la Dinosaur Training. Are o grafica
simpld, cu un culturist din vremi apuse, care ridicd un bu-
toi deasupra capului. Fotografia a fost facuta la un curs de
antrenament pentru antebrate si prizd, conceput si vandut
de George E. Jowett, halterofil si luptator, un strongman de
odinioara, care spulbera recorduri in urma cu aproximativ
100 de ani si care si-a transpus experienta in cursuri si carti,
prin anii 20. Daca esti familiarizat cu lucrarile lui, stii pro-
babil cé a fost unul dintre cei mai inspirati autori din istoria
educatiei fizice — si mai stii, poate, ca multi atleti au devenit
super-puternici urmand recomandarile sale.
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(Ca o parantezd, cea mai bund carte a lui Jowett este The Key to Might
and Muscle, disponibild intr-o editie moderna, de inalta calitate, retiparita,
prin www.superstrengthbooks.com, de un foarte bun prieten de-al meu,
Bill Hinbern. Bill incd se mai tine de acel vechi curs de antrenament al
lui George Jowett, pe care l-am mentionat mai sus. Ambele lucrari meritd
citite.)

In fine, imaginati-v reactia mea cand am citit versiunea finala a manus-
crisului lui Paul pentru Antrenamentul condamnatilor 2 si am observat un
desen al unui culturist old school, care ridica un butoi greu. Nu e imaginea
care apare pe coperta Dinosaur Training, dar este desprinsa din acelasi curs
al lui George Jowett.

Iar acest indiciu raspunde partial la intrebarea de ce un tip care scrie in
principal despre ridicarea de greutati se ocupa de aceasta prefata.

Legatura reala tine de aprecierea pentru cultura fizicé clasica si metodele
de antrenament ale sportivilor si strongmanilor old school. Dupd cum am
consemnat nu o datd — atat eu, cét si Paul, in cédrtile noastre - cei mai multi
care aspira la cresterea fortei si muschilor fac greseala sd creada cd o cale
sigurd de a obtine asta este sa meargd ata spre cel mai apropiat gym - ceea
ce in Dinosaur Training eu numesc Chrome and Fern Land, Taramul de
metal lucios si flori artificiale, un fel de Tara a Minunilor - si sa adopte cel
mai recent super-program dintr-o revista cu profil de culturism. Cu alte
cuvinte, incep sa urmeze un program de culturism modern, isi pompeaza
musculatura, folosesc aparate ultimul racnet din gama Nautilus, care au
inundat lumea sportului in anii ’70, si echipamente cardio, se-ndoapa cu
suplimente si se tin ca orbul de bata de prevederile unei diete revolutionare,
de ultima ora, pentru dezvoltarea muschilor si arderea grasimilor pentru
culturisti. In plus, in multe cazuri, cautd un contact care si le poata livra
prima sarja de steroizi.

Sunt complet impotriva acestor prostii. Cred cu térie in edificarea fortei
si muschilor urmand metodele de moda veche. Cred in concepte precum
efort sustinut, programe rationale de antrenament si exercitii de fortd prac-
ticate pe tot parcursul vietii, pentru sustinerea sandtatii intr-o maniera or-
ganicd. Consider cd trebuie sa urmez recomandadrile atletilor de altadata,
activi intr-o vreme pe care o numesc Epoca de Aur a fortei; aceasta incepe
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aproximativ prin 1890, in zilele franco-canadianului Louis Cyr, puternic
ca o termocentrald, si ale lui Eugene Sandow, un neamt magnific, de o for-
ta remarcabila, traverseaza anii "30 si 40, unde notdm prezente uimitoare,
cum sunt Tony Terlazzo, John Grimek, Steve Stanko, John Davis, printre
altii, si ajunge pana in anii ’50, in epoca unor Reg Park, Tommy Kono,
DoPug Hepburn si Paul Anderson.

Iar Paul pare sa vadd cam la fel lucrurile. Este interesant ca in Antre-
namentul condamnatilor si Antrenamentul condamnatilor 2 ii mentionea-
za pe multi dintre cei despre care si eu scriu in cdrtile si cursurile mele.
Mai straduiesc sa-mi aduc aminte citeva nume, fird pretentia ca lista sd
fie exhaustiva - amandoi abordam ispravile lui Sig Klein, John Grimek,
Maxick, Doug Hepburn, Bert Assirati, George F. Jowett, Eugene Sandow
si Thomas Inch. Si, asa cum noteaza Paul, pe bund dreptate, fiecare dintre
acesti atleti este o figura legendara in Partenonul exercitiilor cu greutati; cu
mult inainte de steroizi, aparate si echipamente, acestia au stabilit recorduri
pe care foarte putini sportivi din ziua de azi le pot egala. Erau gimnasti,
echilibristi si acrobati desavarsiti, care combinau antrenamentul cu greu-
tati cu forme avansate de exercitii calistenice.

Asadar, aceasta e legatura. Amandoi am intors spatele antrenamentului
modern - ceea ce inseamna culturismul contemporan - §i am revenit la
cultura fizica old school. Am facut asta pentru cd lucrurile din scoala veche
functioneazi, iar cele moderne nu. Si amandoi vrem ca tu, cititorule, sa
faci ceva ce functioneaza. Amandoi ne dorim sa realizezi lucruri marete si
sa atingi niveluri de forta si dezvoltare dupa modelul atletilor legendari ai
Epocii de Aur.

Tii in mana o carte care te poate ajuta sa-ti dezvolti o forta impresionan-

td. Foloseste-o cu intelepciune, ca sa devii intr-adevar puternic!

Confratele tiu intru forta,
Brooks Kubik

II
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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.)
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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

I3
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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.
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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.



EXERCITIU DE IMAGINATIE

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.

I
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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!





