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Lui Pete H.

ML�DL SXV ®Q EUDǏH XQ FRPSXWHU� PL�DL 
UHGDFWDW ۜHFDUH SURSR]LǏLH ǍL DL GHVFKLV ®Q 
QXPHOH PHX XQ FRQW� GLQ FDUH VÃ�PL SRW OXD 
VDODULXO� �Q SULPD ]L� PL�DL GDW S¢QÃ ǍL�XQ 
FUHLRQ FX FDUH VÃ�PL VFULX QRWLǏHOH� )ÃUÃ 
WLQH VDX IÃUÃ 6WHOOD� QLPLF GLQ WRDWH DVWHD 
QX V�DU ۜ ®QW¢PSODW�

�PL HǍWL FX DGHYÃUDW FD XQ IUDWH�
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AVERTISMENT

În absența sănătății, forța și forma fizică sunt golite 
de sens. Aceste trei elemente ar trebui să coexiste în 
mod natural, dacă se urmează un antrenament corect. 
La redactarea acestei cărți s-au depus toate eforturi-
le pentru a transmite tehnici sigure, dar e o  realitate 
faptul că fiecare practicant este diferit și are nevoi 
 diferite. Urmează procedeele cu prudență și asumare! 
Fiecare are responsabilitatea propriului corp – prin 
urmare, ai grijă de el. Toți experții subliniază că se im-
pune un consult medical înainte de a adopta un regim 
de antrenament. Antrenează-te cu responsabilitate!

Această carte a fost scrisă doar în scopuri de 
 divertisment. Lucrarea nu este o biografie. Ca ata-
re, numele, relatările și întâmplările prezentate în 
această carte au fost modificate, fie în parte, fie com-
plet.  Autorul susține însă că toate principiile aflate în 
spatele exercițiilor din acest volum – tehnici, metode, 
 filosofie – sunt valabile. Folosește-le, ca să devii cel mai 
bun!
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Când a apărut volumul 1 din Antrenamentul condamnaților am fost 
în al nouălea cer: în sfârșit un profesionist desăvârșit își împărtășea 
cunoștințele de o viață pentru toți cei interesați. Informații care teo-

retic nu ar � avut nicio șansă să ajungă la publicul larg erau oferite într-un 
format accesibil pentru toți cei interesați, iar aceștia nu au fost puțini, cartea 
ajungând best seller la nivel mondial. Unii au citit cartea ca pe o curiozitate, 
cine nu ar � curios să a�e cum se antrenează condamnații în pușcărie, alții 
ca să își îmbogățească arsenalul de cunoștințe în domeniul culturii �zice, 
iar unii, ca pe o biblie ascunsă a sportului, cu informații care la un moment 
dat ar putea � decisive pentru viața lor. 

Cine s-ar � așteptat la momentul apariției primului volum la o pandemie 
mondială? Prea puțini. Amatorii de sport, conștienți de importanța miș-
cării asupra sănătății, mergeau la sală, trăgeau de �are, lucrau la aparate și 
mașinării so�sticate sub îndrumarea unui instructor sau participau la ore 
comune de �tness conduse de profesioniști. Alții, lupi singuratici, preferau 
sporturi precum jogging-ul sau ciclismul pentru a-și menține sănătatea și 
tonusul muscular. Toate acestea nu au mai fost posibile în momentul în care 
a fost declarată, în urmă cu puțini ani, pandemia mondială. Brusc, fără ni-
ciun avertisment, ne-am trezit prizonieri în propriile apartamente și case, 
condamnați fără vină la arest forțat la domiciliu. Nu tu săli de culturism, 
nu tu programe de �tness, nu tu libertate de a fugi prin parcuri sau de a 
te plimba cu bicicleta pe străzi. Puținele aparate de �tness disponibile au 
dispărut rapid din comerțul online, astfel că majoritatea a rămas cu nimic. 

Dar exact nimic sau aproape nimic este ceea ce ai nevoie ca să te antre-
nezi în sistemul lui Paul Wade, pe care și l-a însușit în condiții de detenție 
și pe care l-a împărtășit cu lumea largă. Brusc, toată informația cuprinsă în 
Antrenamentul condamnaților a căpătat o valoare ieșită din comun, pentru 
că Paul Wade i-a transformat pe toți cei care au avut timpul și răbdarea 
de a-și însuși metodele împărtășite în adevărați pescari, în �ințe autono-

LEGĂTURI NECESARE
Harris Wallmen, antrenorul lotului de karate 
Kyokushin al României
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me și independente din punct de vedere al mișcării sportive, al educației 
�zice. Pentru majoritatea celor dependenți de săli, de aparate, de antrenori 
și instructori, perioada pandemiei a fost o catastrofă, pentru că i-a arătat 
limitele înguste. Paul Wade, prin volumele lui, prin informațiile prezentate, 
a oferit tuturor posibilitatea de a deveni autonomi din punct de vedere al 
pregătirii �zice, iar aceasta este intrinsec legată de pregătirea mentală. Nu 
doar de sănătatea �zică, ci și de tăria psihică și su�etească. A fost momen-
tul în care cei care și-au luat timpul necesar pentru a-și însuși cunoștințele, 
sau chiar și cei care aveau volumul în biblioteca personală, și-au mulțumit. 
Aveau toate informațiile și cunoștințele necesare pentru a rămâne în formă 
sau chiar mai mult, pentru a deveni mai puternici, independenți, autonomi. 
A fost un moment crucial în care cu toții am realizat că e mult mai impor-
tant să știi să pescuiești decât să te prezinți doar la masa pusă. 

Volumul II al Antrenamentului condamnaților prezintă în aceeași manie-
ră complexă, dar logică și ușor de urmărit și însușit, venind ca o completare 
la primul volum, verigile lipsă, metode de antrenare și dezvoltare a grupelor 
de mușchi mai mici, a grupelor de mușchi care fac legătura între grupele 
mai mari, dar care sunt la fel de vitali în realizarea unui sistem �zic unitar 
și puternic. Degeaba are o mașină un motor foarte puternic dacă transmisia 
e slabă sau cauciucurile sunt de proastă calitate. Degeaba am picioare puter-
nice dacă gambele sau mușchii gleznelor sunt subdezvoltați sau neantrenați. 
Degeaba am bicepsul mare dacă antebrațele îmi sunt slabe și priza insu�ci-
ent de puternică. Un corp foarte bine dezvoltat e incapabil să genereze forță 
maximă dacă, spre exemplu, mușchii gâtului sunt insu�cient dezvoltați. 

Volumul de față vine ca o completare necesară și comprehensivă la deja 
formidabilul prim volum, prin punerea accentului pe legăturile dintre com-
ponente, pe transformarea formidabilei mașinării umane într-un sistem ca-
pabil de performanțe incredibile, cunoscute în trecut de către cei mai puter-
nici oameni ai planetei. Wade ne dezvăluie secrete și tehnici de antrenament 
uitate sau îngropate de o industrie a �tnessului care vrea sa ne facă tot mai 
dependenți de ea. Ca și în primul volum, metodele sunt simple, nu au nevoie 
de aparate so�sticate, iar însușirea lor cu dozarea efortului, cu plani�care și 
progresie de la ușor spre complex sunt foarte ușor de urmărit. Nu pot decât 
să recomand o carte care este de fapt un manual absolut necesar pentru toți 
cei care vor să devină propriii lor stăpâni, pentru cei care vor să se cunoască 
pe ei înșiși sau pentru cei care vor doar să își îmbogățească bagajul de cunoș-
tințe necesare pentru a deveni puternici nu doar �zic, ci și mental.
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După ce am scris mai mult de-o duzină de cărți despre antrenamentul 
de forță, am conceput cursuri proprii și am semnat literalmente sute 
de articole pentru antrenamente, pot, în sfârșit, s-o iau mai ușor și 

să scriu o scurtă prefață pentru cartea altuia. În cazul de față, Paul Wade 
a făcut partea de artilerie grea (îmi iau libertatea de a folosi acest termen 
în prefața unei cărți despre exercițiile �zice old school, prin gimnastică 
calistenică avansată), scriind peste 300 de pagini. Acum, la rândul meu, voi 
nota câteva cuvinte.

Poate părea surprinzător că Paul m-a rugat să-i fac o prefață. Și e la fel de 
surprinzător faptul că am răspuns invitației sale. La urma urmei, e vorba de 
tipul care a scris Antrenamentul condamnaților – o carte dedicată caliste-
niei clasice, iar eu sunt cel care a scris Dinosaur Training și alte cărți care se 
ocupă de antrenamentul old school cu greutăți.

„OK, și care-i legătura?”, te-ai putea întreba.

Te lămuresc îndată.

Să-ncepem cu coperta la Dinosaur Training. Are o gra�că 
simplă, cu un culturist din vremi apuse, care ridică un bu-
toi deasupra capului. Fotogra�a a fost făcută la un curs de 
antrenament pentru antebrațe și priză, conceput și vândut 
de George F. Jowett, haltero�l și luptător, un strongman de 
odinioară, care spulbera recorduri în urmă cu aproximativ 
100 de ani și care și-a transpus experiența în cursuri și cărți, 
prin anii ’20. Dacă ești familiarizat cu lucrările lui, știi pro-
babil că a fost unul dintre cei mai inspirați autori din istoria 
educației �zice – și mai știi, poate, că mulți atleți au devenit 
super-puternici urmând recomandările sale.

NUMEROASELE CĂI ÎNSPRE FORŢĂ 
de Brooks Kubik

PREFAŢĂ
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10 ANTRENAMENTUL CONDAMNAȚILOR 2

(Ca o paranteză, cea mai bună carte a lui Jowett este �e Key to Might 
and Muscle, disponibilă într-o ediție modernă, de înaltă calitate, retipărită, 
prin www.superstrengthbooks.com, de un foarte bun prieten de-al meu, 
Bill Hinbern. Bill încă se mai ține de acel vechi curs de antrenament al 
lui George Jowett, pe care l-am menționat mai sus. Ambele lucrări merită 
citite.)

În �ne, imaginați-vă reacția mea când am citit versiunea �nală a manus-
crisului lui Paul pentru Antrenamentul condamnaților 2 și am observat un 
desen al unui culturist old school, care ridică un butoi greu. Nu e imaginea 
care apare pe coperta Dinosaur Training, dar este desprinsă din același curs 
al lui George Jowett.

Iar acest indiciu răspunde parțial la întrebarea de ce un tip care scrie în 
principal despre ridicarea de greutăți se ocupă de această prefață.

Legătura reală ține de aprecierea pentru cultura �zică clasică și metodele 
de antrenament ale sportivilor și strongmanilor old school. După cum am 
consemnat nu o dată – atât eu, cât și Paul, în cărțile noastre – cei mai mulți 
care aspiră la creșterea forței și mușchilor fac greșeala să creadă că o cale 
sigură de a obține asta este să meargă ață spre cel mai apropiat gym – ceea 
ce în Dinosaur Training eu numesc Chrome and Fern Land, Tărâmul de 
metal lucios și �ori arti�ciale, un fel de Țară a Minunilor – și să adopte cel 
mai recent super-program dintr-o revistă cu pro�l de culturism. Cu alte 
cuvinte, încep să urmeze un program de culturism modern, își pompează 
musculatura, folosesc aparate ultimul răcnet din gama Nautilus, care au 
inundat lumea sportului în anii ’70, și echipamente cardio, se-ndoapă cu 
suplimente și se țin ca orbul de bâtă de prevederile unei diete revoluționare, 
de ultimă oră, pentru dezvoltarea mușchilor și arderea grăsimilor pentru 
culturiști. În plus, în multe cazuri, caută un contact care să le poată livra 
prima șarjă de steroizi.

Sunt complet împotriva acestor prostii. Cred cu tărie în edi�carea forței 
și mușchilor urmând metodele de modă veche. Cred în concepte precum 
efort susținut, programe raționale de antrenament și exerciții de forță prac-
ticate pe tot parcursul vieții, pentru susținerea sănătății într-o manieră or-
ganică. Consider că trebuie să urmez recomandările atleților de altădată, 
activi într-o vreme pe care o numesc Epoca de Aur a forței; aceasta începe 
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11 3RE)AȚÂ

aproximativ prin 1890, în zilele franco-canadianului Louis Cyr, puternic 
ca o termocentrală, și ale lui Eugene Sandow, un neamț magni�c, de o for-
ță remarcabilă, traversează anii ’30 și ’40, unde notăm prezențe uimitoare, 
cum sunt Tony Terlazzo, John Grimek, Steve Stanko, John Davis, printre 
alții, și ajunge până în anii ’50, în epoca unor Reg Park, Tommy Kono, 
DoPug Hepburn și Paul Anderson.

Iar Paul pare să vadă cam la fel lucrurile. Este interesant că în Antre-
namentul condamnaților și Antrenamentul condamnaților 2 îi menționea-
ză pe mulți dintre cei despre care și eu scriu în cărțile și cursurile mele. 
Mă străduiesc să-mi aduc aminte câteva nume, fără pretenția ca lista să 
�e exhaustivă – amândoi abordăm isprăvile lui Sig Klein, John Grimek, 
Maxick, Doug Hepburn, Bert Assirati, George F. Jowett, Eugene Sandow 
și �omas Inch. Și, așa cum notează Paul, pe bună dreptate, �ecare dintre 
acești atleți este o �gură legendară în Partenonul exercițiilor cu greutăți; cu 
mult înainte de steroizi, aparate și echipamente, aceștia au stabilit recorduri 
pe care foarte puțini sportivi din ziua de azi le pot egala. Erau gimnaști, 
echilibriști și acrobați desăvârșiți, care combinau antrenamentul cu greu-
tăți cu forme avansate de exerciții calistenice.

Așadar, aceasta e legătura. Amândoi am întors spatele antrenamentului 
modern – ceea ce înseamnă culturismul contemporan – și am revenit la 
cultura �zică old school. Am făcut asta pentru că lucrurile din școala veche 
funcționează, iar cele moderne nu. Și amândoi vrem ca tu, cititorule, să 
faci ceva ce funcționează. Amândoi ne dorim să realizezi lucruri mărețe și 
să atingi niveluri de forță și dezvoltare după modelul atleților legendari ai 
Epocii de Aur.

Ții în mână o carte care te poate ajuta să-ți dezvolți o forță impresionan-
tă. Folosește-o cu înțelepciune, ca să devii într-adevăr puternic!

Confratele tău întru forță,
Brooks Kubik
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12 ANTRENAMENTUL CONDAMNAȚILOR 2

Înainte de a intra în acest noian de note, idei rătăcite și sfaturi răsu�ate, 
pe care unii l-au denumit cu generozitate „carte”, trebuie să vă transmit 
un soi de avertisment.

În primul rând, dacă vrei un antrenament de bază pentru forță sau mă-
rirea mușchilor, nu te apuca de această carte. Toate instrucțiunile necesare 
le găsești în Antrenamentul condamnaților, în care am adunat informații 
despre modul în care deținuții își exersează propria greutate pentru a-și 
dezvolta la maxim forța și mușchii – pe urmele tipilor de modă veche, ca-
re-și făceau veacul înainte ca grămezile de discuri să umple sălile de sport.

După ce Antrenamentul condamnaților a ajuns în librării, mi s-au pus o 
sumedenie de întrebări privind lucruri care depășesc stadiul de bază. Între-
bări precum următoarele:

• Cum îmi pot antrena extremitățile? Gâtul, antebrațele, gambele?
• Cum să-mi antrenez mușchii de pe părțile laterale ale corpului?
• Care este �loso�a ta pentru a avea articulații puternice?
•  Cum se face că deținuții care se antrenează ajung atât de uriași, con-

sumând hrană de închisoare?
• Există secrete pentru a te recupera după accidentări?
• Care e antrenamentul mental al celor din spatele gratiilor?

Cartea de față conține răspunsurile la toate aceste întrebări. Dacă vrei să 
a�i lucruri de acest gen, deschide-o. (Și, dacă poți, cumpăr-o. Mai sunt și 
facturi de plătit, ca să zic așa.)

„Am venit aici să ronţăi gumă  
şi să dau la gioale... 

… iar guma mi s-a cam terminat.”

Replică a lui Roddy Piper, din �lmul �ey Live (1988)

PRIMA SALVĂ DE ARTILERIE
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Iar acum ajung la al doilea avertisment pentru potențialii noi cititori. 
Acest manual nu seamănă cu miile de alte cărți despre forță și �tness pe 
care le poți găsi pe Internet sau pe ra�urile Barnes & Noble. Cărțile acelea 
sunt scrise de băieți cu zeci de certi�cări, unii cu doctorate, toți cu site-uri 
proprii și conturi de YouTube.

Nu mă număr printre aceștia.
Dacă vrei să auzi rahaturi precum:

• Ridică greutăți
• Fă trei seturi a câte zece repetări
• Fă extensii
• Mănâncă de șase ori pe zi
• Consumă multe proteine

... atunci îți pierzi timpul parcurgând cartea de față. Nu voi spune nimic 
din toate astea – de fapt, lucrurile pe care le susțin sunt, de foarte multe ori, 
exact opusul a ceea ce industria modernă a �tnessului consideră ca accep-
tabil. (De aceea funcționează.)

S-o spun din capul locului. Nu dețin autorizații, nu sunt clasi�cat o�cial 
și nu mă găsești pe YouTube. Nu pretind că am diplome în nutriție sau ki-
nesiologie. Dacă vrei chestiuni de acest gen, nu le vei găsi aici.

Ceea ce știu în acest domeniu am învățat după gratii. Am petrecut în 
total douăzeci de ani în câteva dintre cele mai dure închisori din America. 
Nu e un lucru cu care să mă mândresc, nu vreau să-l prezint cu glam, dar 
asta e. Nu te pot învăța nimic legat de cele mai noi aparate pentru exerciții, 
nici despre studii de ultimă oră în nutriție sau biochimie și nici despre noile 
mode de antrenament.

Nu pretind că-ți voi spune lucruri agreate de „experți” și antrenori per-
sonali și nu țin să �u Gică-contra. Încerc doar să te învăț – cât de bine mă 
pricep – tot ce am deprins în acel interval.

Ține cont de acest lucru când vei parcurge cartea și nu te in�ama prea 
tare când vine vorba de chestiuni controversate. Te invit doar s-o citești. 
Dacă nu-ți place ce am de spus, n-o lua foarte în serios. Dacă-ți plac ideile 
din aceste pagini, încearcă-le, testează-le, folosește-le.

În cazul nostru, acestea au funcționat. Cine știe? S-ar putea să funcțio-
neze și-n cazul tău.

Paul Wade
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14 ANTRENAMENTUL CONDAMNAȚILOR 2

Imaginează-ți cel mai hardcore gym din lume.

• Imaginează-ți o arenă în care sportivii – exclusiv bărbați – se 
antrenează ca și cum viața lor ar depinde de asta. O ambianță 
absolut incorectă politic, în care miza antrenamentului n-o con-
stituie mușchi Chippendale delicați sau ceva trofeu de toată jena, 
ci forța brută animalică, funcționalitatea atletică și duritatea de 
care-pe-care.

• Imaginează-ți un „gym” în care, în marea majoritate a timpului, 
n-ai acces la aparatură nouă pentru antrenament sau la  gadgeturi 
lucioase, care să-ți distragă atenția de la regimul dur de exerciții 
cu greutatea corporală – cea mai elementară și e�cientă formă de 
antrenament cunoscută. Un loc fără bar cu răcoritoare, fără aer 
condiționat, fără lux de niciun fel. Un spațiu în care ești blocat 
 literalmente, în care transpiri, te zdrobești și te străduiești de 
unul singur, fără public și fără ovații, împins doar de forța men-
tală și de cea a propriilor mușchi.

• Imaginează-ți că acest loc e situat hăt departe de rețete și stiluri 
de �tness din lumea de dincolo de ziduri, guvernată de mode și 
capricii, și unde ceea ce contează cu adevărat e doar antrena-
mentul cotidian punitiv, care dă rezultate reale – rapid și e�cient.

Închipuie-ți cam ce-ai putea învăța într-un mediu ca acesta, despre 
 antrenamentul �zic și despre plămada din care ești făcut – dacă un astfel de 
loc ar exista.

Ei bine, un astfel de loc chiar există. El se numește sistemul federal statal 
de corecție – mai sec și mai elocvent, pușcăria.

1: INTRODUCERE

EXERCIŢIU DE  
IMAGINAŢIE
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15 E;ERCIȚIU DE IMA*INAȚIE

EYROXǏLD PHWRGHORU GH DQWUHQDPHQW GLQ 
închisoare

Mulți deținuți care se antrenează – în special cei care ispășesc pedep-
se lungi – deprind metodele de antrenament de la alți condamnați mai în 
vârstă, care, la rândul lor, au învățat abilitățile de la cei închiși înaintea lor. 
Acei întemnițați din vechime au avut rareori acces la echipament și la rețe-
tele de antrenament care erau populare în afară. Drept urmare, închisorile 
sunt aproape ermetice, separate de lumea sportului de dincolo de gratii; 
metodele de antrenament din închisoare au rămas elementare, pur func-
ționale, bazate pe duritate și rezultate, nu pe armonie corporală sau mode 
tranzitorii. Privați de aparate sau de tehnici de antrenament, deținuții s-au 
văzut constrânși să apeleze la metode străvechi, la arte și tehnici de exersare 
aproape uitate, dar încercate și veri�cate, care au transformat oamenii în 
supraoameni, cu secole înainte de apariția steroizilor și a altor substanțe de 
sinteză care să stimuleze performanța.

CHOXOD ǏLQH ORFXO VÃOLORU  
de sport în închisorile  
GLQ ®QWUHDJD APHULFÃ�
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16 ANTRENAMENTUL CONDAMNAȚILOR 2

Deținuții au fost nevoiți să �e creativi, inventând adesea metode noi și 
tactici e�ciente de antrenament care pur și simplu nu există în exterior. 
Adevărații atleți din închisoare știu multe – vorbesc de tipi care s-au antre-
nat non-stop în celulă, zeci de ani, în căutarea forței supreme și a superla-
tivelor �zice. Cunosc secrete și trucuri pe care nu le-ai putea a�a niciodată 
dintr-o revistă sau de la un antrenor personal, nici într-un milion de ani.

6WDJLXO PHX
Nu știu mare lucru despre multe subiecte, dar există ceva ce cunosc  foarte 

bine: antrenamentul din spatele gratiilor, în special exercițiile cu  propria 
greutate corporală. Mi-am petrecut aproape douăzeci de ani din viață în 
 diverse închisori, începând cu San Quentin, pentru infracțiuni  legate de 
droguri, mai târziu ajungând într-o facilitate corecțională federală pentru 
tra�c de substanțe, făcut în răstimpurile în care eram liber. Nu sunt mân-
dru s-o spun, dar asta e. În tot acest interval, trebuie să � executat un sfert 
de milion de �otări și cam tot atâtea genu�exiuni cu greutatea  corporală.

3DXO AQGHUVRQ H[HFXW¢QG ۝RWÃUL 
GLQ VW¢QG ®Q P¢LQL SHQWUX D�ǍL 
consolida trenul superior.
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17 E;ERCIȚIU DE IMA*INAȚIE

De-a lungul detenției mele, antrenamentul a devenit o pasiune, o  obsesie. 
A fost singurul lucru care mi-a ținut mintea sănătoasă și, după cum se pare, 
inima încă-mi mai bate. Am învățat ceea ce știu de la cei mai feluriți indi-
vizi – foști membri SEAL, pușcași marini, karateka. Îndeosebi, am preluat 
cât de mult am putut de la deținuți mai în vârstă și de la vechi generații de 
pușcăriași, care practicau ca pe o religie antrenamentul cu propria greutate, 
în celulele lor minuscule.

De-a lungul anilor, am ajuns să stăpânesc această artă, transmisă de la 
un deținut la altul, și am început să antrenez alți pușcăriași. Sistemul meu 
este cel mai autentic – și e�cient – distilat al vechii gimnastici calistenice 
din închisoare, cu componente veri�cate în timp, care s-au practicat în în-
chisori înainte ca ganterele să intre în peisaj. Este un sistem bazat pe modul 
în care se antrenează cei mai buni atleți din penitenciare – cu greutatea cor-
porală, cu echipament minimal sau fără echipament, progresiv și extrem de 
intens. Antrenamentul condamnaților nu poate � altfel.

6LVWHPXO GH DQWUHQDPHQW DO 
FRQGDPQDǏLORU

Abordarea pe care am învățat-o în spatele gratiilor este inversul a ceea 
ce se învață în exterior. Pentru majoritatea antrenorilor personali moderni, 
gimnastica calistenică este văzută ca o activitate „ușoară” sau o încălzire. 
Pentru atletul din închisoare, calistenia se bazează pe forță.

Forța reprezintă fundația. Poți folosi aceste metode pentru a-ți dezvolta 
o rezistență deosebită, un echilibru și-o agilitate de nivel olimpic sau o vi-
teză a re�exelor fenomenală. Dar forța este piatra de temelie. Așa și trebuie 
să �e. Dacă te gândești puțin, e cât se poate de rațional. Nu poți dezvolta 
forță și viteză explozivă făcând �otări cu bătaie din palme decât dacă ai 
deja o bază solidă, tendoane și mușchi, obținută prin �otări obișnuite. Fără 
forță, nu poți atinge nici rezistență maximă: dacă ții să obții rezistență fă-
când  burpee ore-n șir, te vei accidenta, dacă nu ești su�cient de puternic. De 
 aceea, mișcările de bază, cele mai hardcore, așa-numitele �e Big Six ale an-
trenamentului de forță din închisoare, constituie nucleul întregului sistem 
de Antrenament al condamnaților. Totul radiază înspre exterior pornind de 
la �e Big Six (vezi gra�cul de mai jos).
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18 ANTRENAMENTUL CONDAMNAȚILOR 2

• Forță explozivă
• Agilitate
• Reflexe
• Viteză

• Antrenament de rezistență

• Motricitate de luptă

• Rezistență musculară

• Specializare
-Mâini / antebrațe
- Zona laterală
- Picioare / gambe
- Gât

• Elemente auxiliare
- Nutriție
- Psihologie
- Detoxifiere
- Terapii etc.

• Antrenamentul articulațiilor

- Tensi-flexibilitate
- Mobilitate
- Triada funcțională /

- Trifecta

• Forță explozivă• Forță explozivă

• Elemente auxiliare

SISTEMUL DE ANTRENAMENT AL CONDAMNAŤILOR 

ANTRENAMENT CALISTENIC AVANSAT

EXERCiŤIILE
CALITĂŤI ATLETICE 

DE SUPRAVIEŤUIRE

DINAMICĂ

*Inițial, mă gândeam să adun întregul sistem de Antrenament al condamnaților într-o singură 
 carte, dar ar � ieșit mult prea voluminoasă. Prin urmare, am turnat conținutul în două tomuri. 
Chiar și pentru această formulă era prea mult, așa c-a fost logic să concentrez lucrurile și să re-
zerv pentru acest al doilea manual doar materialul avansat cu calistenia de rezistență. În ceea ce 
 privește antrenamentul de supraviețuire și componenta dinamică a sistemului, dacă cititorii îmi 
vor spune că le doresc și pe acestea, își vor avea și ele propriile volume.

Tot mai mare, tot mai puternic - 
antrenament avansat

Primul volum din Antrenamentul condamnaților a fost integral dedicat 
sistemului fundamental de forță: exercițiile �e Big Six și progresiile lor, 
împreună cu variante de exerciții utile. Această a doua carte continuă din 
acel punct și este dedicată exercițiilor calistenice de forță avansate.*
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19 E;ERCIȚIU DE IMA*INAȚIE

Etapele avansate ale sistemului nu sunt gândite să înlocuiască exercițiile 
�e Big Six – evoluează din acestea. Forța și creșterea musculară nu sunt 
 rezultatul unor șmecherii noi, a unor tehnici complexe sau pseudo-științi-
�ce. Asta nu e decât șarlatanie. Dezvoltarea reală, integrală a corpului e re-
zultatul dedicării, consecvenței, disciplinei și abordării progresive a exerci-
țiilor de bază, pe care le-ai învățat în primul Antrenament al condamnaților. 
Aceste exerciții de bază, împreună cu variantele lor, creează spațiu pentru 
un antrenament creativ. Pe măsură ce avansezi, poți modi�ca intervalele de 
repetare, viteza, programul etc. Crede-mă pe cuvânt: în acea carte găsești 
material cât pentru o-ntreagă viață de antrenament.

Dar chiar și așa, pe măsură ce avansează, practicantul își pune adesea 
întrebări suplimentare. Informațiile de care are nevoie intră îndeobște în 
trei categorii:

1. Zone specializate – priză, gât, gambe, zona laterală etc.
2. Antrenamentul articulațiilor – forța tendoanelor, mobilitate, elimi-

narea durerii etc.
3. Recomandări pentru un stil de viață – reducerea grăsimii, recupera-

re, psihologie etc.

Aceste trei domenii constituie obiectul prezentei cărți.

Prima parte a acestei cărți se numește Mușchii de gardă. Antrenamentul 
condamnaților conține o mulțime de informații referitoare la funcționarea 
mușchilor majori ai corpului, precum și a mușchilor mai mici. Uneori însă, 
din diverse motive, tocmai acești mușchi mici – în special antebrațele, zona 
laterală, gâtul și gambele – necesită antrenament specializat. Capitolele din 
Mușchii de gardă adună într-o formă condensată multe secrete, exerciții, 
tehnici și echipamente mai puțin cunoscute, care au în vedere aceste zone 
(mai fragile, de obicei) și le aduc până la nivel de super-erou. Toate sunt teh-
nici învățate în închisoare, deci în conformitate cu �lozo�a Antrenamentu-
lui condamnaților – rezultate mari cu echipament puțin.

Unul dintre cele mai neglijate domenii ale culturii �zice moderne este 
antrenamentul articulațiilor. Iar acest fapt este tot mai evident pe măsură 
ce devii mai masiv și mai puternic; cu cât atleții sunt mai avansați, cu atât 
mai mare e sarcina care apasă pe articulații și tendoane. Culturiștii entu-
ziaști vor � având mușchi masivi, dar articulațiile lor sunt adesea slabe și 
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20 ANTRENAMENTUL CONDAMNAȚILOR 2

AQWUHQDPHQWXO ®Q ®QFKLVRDUH QDǍWH XQHRUL VSRUWLYL 
GH WDOLH PRQGLDOÃ� TRDWÃ OXPHD ǍWLH FÃ H[HUFLǏLLOH 
FX SURSULD JUHXWDWH VSRUHVF UH]LVWHQǏD� GDU 
DFHVWHD GH]YROWÃ ǍL PDVD PXVFXODUÃ ǍL IRUǏD 
H[SOR]LYÃ� )ORWÃULOH FX EÃWDLH GLQ SDOPH GLQ 
VW¢QG ®Q P¢LQL UHFODPÃ R IRUǏÃ VXSUDQDWXUDOÃ�

dureroase; regimul de antrenament le-a conferit o motricitate rigidă, ne-
naturală și țesut conjunctiv predispus la răni. Aici înscrie antrenamentul 
calistenic. Vechea gimnastică calistenică se bazează pe o abordare care în-
tărește articulațiile și tendoanele, care, în timp, mai degrabă le clădește, nu 
le uzează. În partea a doua a acestei cărți, Articulații indestructibile, vei a�a 
cum să-ți edi�ci cele mai robuste cu putință articulații, eliminând în paralel 
vechile junghiuri și dureri, odată pentru totdeauna. Pe parcurs, vei a�a care 
este și perspectiva tradițională din închisoare cu privire la extensii. Această 
 abordare old school îți va întări articulațiile, în loc să le erodeze, dar atenție: 
probabil că este opusul a ceea ce ai învățat în libertate.
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În partea a doua vei învăța despre Trifecta – programul meu secret, descris 
analitic, dedicat mobilității funcționale și sănătății optime a articulațiilor.

Că ești interesat de sport, de dezvoltare personală sau ești captiv într-o 
celulă, 23 de ore pe zi, vei deveni un atlet din liga superioară în funcție 
de mulți factori, nu doar de modul în care faci exerciții. Partea a treia, 
 Învățături din Sectorul G, analizează acele teritorii din viața unui atlet care 
n-au legătură cu efortul sau durerea inerentă regimului de antrenament. Nu 
sunt antrenor personal sau life coach cali�cat, dar îți pot împărtăși conți-
nuturi la care ajung deținuții, referitor la astfel de subiecte. Așadar, vei a�a 
despre:

• Dieta din penitenciar
• Importanța stilului de viață reglementat riguros („trăind cu ochii 

pe ceas”)
• Importanța somnului și odihnei su�ciente
• Controlul mental (cum să faci față demonilor)
• Bene�ciile abstinenței pentru un atlet (fără substanțe excitante)
• Cunoștințe de vindecare (medicamente puține și minimă interven-

ție medicală)

Cartea se încheie cu o abordare a mentalului în antrenament. Majorita-
tea cărților de �tness ating doar în trecere sau ignoră complet importanța 
forței mentale în existența umană. Acest lucru se datorează, probabil, faptu-
lui că oamenii a�ați în libertate au acces la atât de multe lucruri, încât sunt 
distrași de la vechea practică a introspecției. Constrâns să petrec singur mii 
de nopți în celulă, având doar propriile gânduri și amintirea greșelilor din 
trecut să-mi țină de urât, știu câte ceva despre festele pe care mintea ți le 
poate juca. De asemenea, am învățat câteva strategii pentru a le contracara. 
Sper să-ți �e de folos ce-ți voi spune, în cadrul antrenamentului tău.

Lucrarea include și un capitol bonus. De când am ieșit din închisoare, 
sunt copleșit de o groază de întrebări din partea unor pasionați de metodele 
pe care le folosesc deținuții, când au acces la haltere și echipamente de cul-
turism. Se pare că există o adevărată fascinație în legătură cu acest subiect.

Personal, sunt adept incurabil al metodelor calistenice clasice, dar dată 
�ind insistența unora, am inclus un capitol suplimentar la sfârșitul cărții. Se 
numește Trasul la �are în închisoare. Acesta răspunde tuturor întrebărilor.
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6WLQJHUHD�
Știi care e cea mai mare greșeală de antrenament pe care o fac atle-

ții așa-zis duri? Sunt inconsecvenți. Trec de la o metodă la alta; schimbă 
sistemele; renunță la ce fac, în momentul în care apare un nou dispozitiv  
sau tehnică. Schimbarea perpetuă a obiectivelor și abordărilor înseamnă 
sinuciderea antrenamentului. Deținuții care se antrenează singuri în celulă 
sunt printre cei mai incredibili atleți din lume. Nu pentru c-ar � mai dotați 
genetic, comparativ cu unul sau cu altul. Nu pentru că au acces la reco-
mandări de înaltă clasă. Și, fără îndoială, nu pentru că ar avea programe 
sau  suplimente nutriționale ultimul răcnet. Acești tipi devin cei mai buni 
pentru că, literalmente, sunt �xați pe o singură metodă de antrenament.

Cu cât �uctuezi mai puțin, cu atât te vei baza mai puțin pe elemente 
externe și cu cât te vei concentra mai mult pe elementele de bază, cu atât 
rezultatele vor � mai bune. Iar acest adevăr e tot mai validat pe măsură ce 
avansezi. Pe măsură ce devii mai mare și mai puternic, rezistă tentației de a 
adăuga mai multe elemente în regimul de antrenament – greutăți, mașină-
rii, gadgeturi. Studiază cel mai simplu mod în care corpul ți se mișcă, apoi 
folosește acest tipar. Priza ta a evoluat pentru a-ți susține greutatea corpului 
într-un arbore. Vrei să atingi cea mai puternică priză pe care ți-o permite 
genetica? Aruncă la tomberon �exorii, greutățile speciale și mașinăriile cu 
arc și du-te și atârnă-te de ceva. Vrei să �i zvelt? Evită pastilele de slăbit, 
suplimentele scumpe și dietele complicate și ține-te de trei mese pe zi – ca 
un deținut.

Ai prins ideea? Minunat. Iar acum încuie-te în cameră și dă-i bătaie!
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