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Triim intr-o lume in care totul se schimbi repede. Prea
repede. Lumea tinerilor de astizi este bombardata zilnic

cu imagini, modele si promisiuni false. Se vorbeste despre
succes peste noapte, despre scurtituri, despre noroc. Eu vin
dintr-o generatie care a invitat altfel: ci nimic valoros nu se
construieste fard munci, disciplini si rabdare.

Am creat acest ghid pentru voi — adolescentii care simt
cd pot mai mult, dar nu stiu inca exact de unde si inceapa.
Pentru voi, cei care ati intrat pentru prima datd intr-o sald
de fitness cu emotie, curiozitate sau teamd. Pentru voi, cei
care aveti intrebari, vise, dar si momente in care nu credeti
suficient in voi.

Sala de fitness este doar pretextul. Esenta acestui
chid este viata.Este despre vointi. Despre educatie. Despre
perseverentd. Despre cum se construieste caracterul, nu doar
corpul.Pentru mine, sala a fost scoala care m-a format ca om.

Acolo am invitat ce inseamna respectul, seriozitatea,
efortul, modestia si ribdarea. Acolo am inteles ci poti sa
pierzi un vot, o competitie sau o etapd din viata — dar nicio-
datd demnitatea, daca stii cine esti si ce vrei si devii.

Imi doresc ca acest ghid si fie mai mult decit o carte.
Si fie un manifest al generatiei care nu renunti. Al tinerilor
care aleg s se ridice, nu si se scuze. Al celor care inteleg ca in
fiecare repetitie, in fiecare alegere, in fiecare gest de respect
fata de sine si de ceilalti, se ascunde o victorie.







- W Pregedintele Fede
- Romane de Cultur
_ siFitness




1

UN BAIAT FIRAV. UN PAS SPRE NECUNOSCUT

OVESTEA MEA NU NCEPE cl
P MUISCH SALY L) -TROFEE.
¢l ¢ UN COPIL ARAV, L UIN
CORP SUBRTIREL, DAR U UN
VIS PE CARE NICI MACAR NU

IL WTELEGEA INCA

Aveam 16 ani. Eram in liceu si, ca multi alti adoles-
centi, incercam s#-mi gisesc locul. Imi plicea fotbalul si eram
destul de tehnic, dar imi lipsea ceva important: forta fizica.
[ar intr-o zi, antrenorul mi-a spus direct, firi menajamente:

,Daci vrei si continui cu fotbalul, du-te la sal”.

N-a fost o jignire. N-a fost o descurajare. A fost un pas
spre necunoscut. Si l-am ficut. Nu m-a insotit nimeni. Dar
am intrat pentru prima dati intr-o sali de forti: era Clujana.
Intunecoasi, rece, cu aparate vechi si gantere ruginite. Bir-
bati seriosi ridicau greutiti cu o concentrare care ma intimida
peste misurd. Am salutat timid si m-am asezat intr-un colt,
sperind si nu deranjez.

Nu stiam ce am voie si fac. Nu stiam dacd am ce ciuta
acolo. Dar n-am mai plecat. Primul pas fusese ficut. Sala avea
sd devind pentru mine o a doua casi, o scoali de viati si mai
tarziu, un parcurs profesional.

Am crescut intr-o familie in care sportul era o norma-
litate. Tata a fost un exemplu de disciplini si implicare, iar
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mama - echilibrul bland, dar ferm. Am stat la internat in
timpul liceului, vreme de patru ani. Si acolo, intre teme, lip-
suri si prietenii, sportul era refugiul nostru si locul in care ne
intiream forta interioard. Cénd aveam timp liber, fie jucam
fotbal, fie mergeam la antrenamentele de karate, de trei ori
pe saptimand. Alteori, ficeam flotiri si abdomene in curtea
internatului sau chiar in camer3, alituri de colegi. Nimeni nu
ne obliga. Simteam ci dsta era drumul nostru.

Sala Clujana a fost inceputul unui drum lung, greu, dar
extraordinar. Si daci esti adolescent si citesti aceste randuri,
poate te regisesti in acea timiditate, in acea nesiguranti de
care imi amintesc atit de bine. Ti-o spun sincer: nu pleca.
Rimai. Mergi mai departe. Viata ta poate si se schimbe. Asa
cum mi s-a intdmplat mie.
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LECTIILE NESCRISE DINTR-O SALA DE FITNESS

cient timp inteleg ci sala nu este doar un loc in care mergi ca
sd-ti cresti masa musculari. Este un loc in care iti construiesti
caracterul. In care iti stabilesti propriile principii etice. Este
un loc in care inveti si devii om.

Aici nu existd catalog, diriginte sau note. Dar sunt
reguli - mai importante decét orice alt regulament scris. Iar
daci le respecti, nu doar ci te vei integra, dar vei iesi din sala
un om mai bun decét ai intrat.

SALUTA CAND INTRI §I
CAND PARASESTI SALA

Pare simplu. Dar nu toti o fac. In sal3, indife-
rent dacd cunosti sau nu pe cineva, saluti. Este
primul semn ci intelegi cd intri intr-un spatiu
al respectului reciproc. Cine nu salutd, nu e
pregatit pentru drumul sportului.
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Cu acest demers de initiere in fitness adresat adolescentilor, Federatia
Romana de Culturism si Fitness se alatura celor care pledeaza in favoa-
rea miscarii, evidentiind totodata si posibilitatile multiple care se des-
chid catre marea performanta sau alegerea unei cariere in sport.

Scopul acestui ghid este sa-i indrume pe tinerii care intra

in sala de fitness pentru ca apoi, pas cu pas, sa se bucure de
rezultatele benefice care nu vorintarzia sa apara, atatin
plan fizic cat si mintal, asigurandu-siin acelasi timp o dez-
voltare armonioasa de-a lungul intregii vieti.

Cartea contine texte semnate de un colectiv de 11 autori
specialisti, sub coordonarea lui Gabriel Toncean - presedin-
tele FRCF - si abordeaza tematici precum: tehnica, nutritie,
psihologie, motivatie, performanta, sanatate, toate abor-
date prim prisma utilitatii fitness-ului, atat la nivel de ince-
patori, cat si de inalt profesionalism.

TE: .
vEl AFLA PIZ i . um sa-u construiest!
- c .
ivain ne
. ortival de s!
13 siin viata : O care este 1O
sa : rez!
—tj alimen insport ire
cum sa-§ | repturile $
rpu'l caun 5upereruu care sunt dt an spmti
co Aitatile u
@ ce presupuﬁﬂ sa fi ponsab"htat lul profESDru
fructor de fitness care este 1o izicain for-
ins re ] et
cumn aratd drumul sP \ui de educ® 't
merilor
manta rea fineri
mate unt exercitiile de
ares :
. ¢ de fitness

a
Fitn
@ < g ii corpy
a-tl mem}
. cum sa
5"anﬁt05 ISBN 978-630-6646-28-9
9 “?86306“6& 6289">




