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Cum sd te eliberezi de orice slabiciune
folosind secretele pierdute ale supravietuirii
in conditii extreme
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Lui Melanie Shoshana Ault,
o femeie pentru care meritd sa-{i asumi
riscul evadarii din inchisoare



AVERTISMENT

In absenta sénitdtii, 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 si ele diferite. Actioneazi cu prudentd si asuma-ti
propriul risc. Corpul tdu este responsabilitatea ta - ai grija
de el. Toti expertii in medicing considers cd 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.



CUPRINS

INAPOI LA PERFECTIUNE

PREFATA

PARTEA INTAI:
PRELIMINARIT

I.
2.

3.

4.

Introducere - 0 odisee a fortei

Exercitiile calistenice clasice -

Arta pierdutd a antrendrii fortei

Manifestul condamnatilor -

Antrenament cu greutatea corporald vs. Metode moderne
Antrenamentul condamnatilor -

0 prezentare a cartii de fata

PARTEA A DOUA:
BIG SIX: POWER MOVES

5.
6.
7.
8.
9.
I0.

Flotdrile - Pectorali blindati si tricepsi de otel
Genuflexiunile - Coapse de tdria cablului de ascensor
Tractiunile - Poarta de la hambar si o armd redutabila
Ridicdri de picioare - Un six-pack bionic

Podul - Pregdteste-ti coloana pentru asalt!

Flotari din stidnd in mdini - Umeri sandtosi si puternici

PARTEA A TREIA:
ANTRENAMENTUL PE CONT PROPRIU

II.
I2.

intelepciunea corpului - Reguli de fler
Programul de antrenament - Scheme de pregdtire

Multumird

I3
I5

37

oI

61

63
I0I
143
183
21
261

299
30I
321

335



6 ANTRENAMENTUL CONDAMNATILOR

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 publici ,, 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 inchizand 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 creeazé 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 md 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 importanti 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 §i ne ajuta nu doar si devenim mai puternici, dar ne invaté lectia in-
dependentei si a autosuficientei bine inteleasid. 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 vesmantul
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 gandurile 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 tdnarului, 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 sé 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 indriznesti 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, si i-ai spune branza 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, prezentand 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 sd-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 meuy, 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 c4, 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 staturd 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 aceasta listd. Nu
poate exista decat un singur Paul Wade.

John Du Cane
Dragon Door Publication, CEO



