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News | et t

Luna Nol embr i e

I n aceasta | una, antcrieonaarneelnatru,l aab ddoenbeuntualtuic us i K

hon, combi-miadiior ,def onrtamaat € ndiami deua, ar mel or nat
trei S i patru -aeposciacCBospeepmbitaste a acest ei
combinati.i de retragaupli Casievanamitmeaameptat sc
axat pe Uke Waza, tehnibaad edbe ablfomcsa) eixnt ediufaenrtiutl e
binati il,e fianc apnadrual el , oadaasat @aucpumaul | i wohm smai
si dupa aceea cu pal ma idaersclha saf arsi t ul anul ui n

cuvant-ROSaeedorso .
Ca =etapa wurmatoar e, am studiat aplicatidi cu

partener in cea de a doluma gauenamadtad el wanal uaniav udte |
trenament, cand am pus Macteat ela,tdautliteu maurl tit upteu r

hon Kumite individual Brnryou Kpaqattersarnt ebhae!f eAt i

exersat mu l t exercitiisdeptdédmrdcufadeava&r aat nou secchhiily
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INACESNUMAR

Dynasty Warriors
Ni ju Kun
ssassinds Creed
agetile cu fl ui
BON ar i | e cor ecH
Hai ku

onferinta de Arf
011



Sabia arde
Copaci i
Linistea

Pet al e de nea
Castelul inzap
Il ni ma al ba

Samur aiul alwb Ful gi de zapada Barca pusti e
Tai etura fatal Natura ingheta Umbr el a col or a
Ful gi sor i de neaEsenta iernii. A venit iarna.
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Conferi1 nta Nat
Arte Marti al e,

I n data de 19 Noi embrEdet?2el h
rintei Nationale de Arte Martial e
si Sport (UnBwevkyai)-MalpgacB8Bhbpes

Organi zatori.i conferintei au f
Sport impreuna cu cluburile de ar
Ry u, White Tiger Budokan S i Wh o

primind sustinere HNapopar séaZkettli

Desf asurarea conferin
a debut at Cu sesiunea de

unea nNPoster stiintifico,
care participantidi au pu
pa pauza a avut |l oc sesi
stiluri de arte martiale
| ocal cum ar fi Tai Chi
Sendo Ryu. Spre final a
l'ive cu participanti S i
luri de arte martiale.
Lucrarile prezentate au f
teme privitoare | &aceélsé omba ¢
scrieri S i dovezi despre art
martial e si alte coordonate
prezentate si lucrari de psi
pentru care tineri: adera | a
posibilitatea standardizari.i
evalua practicantii de arte
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CATEVIAMA G| INEH
LADEMONSTRAT
PRACTI CE

re Stiluri de
tiale:

MI HARAiI SERBANH@am | i ei

OKPEBWAHIGR: i storic, pri
e
BUISUBRAS A prezentare a
u
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http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/3.%20Mihai%20Serban%20-%20TAI%20CHI%20CHUAN.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/3.%20Mihai%20Serban%20-%20TAI%20CHI%20CHUAN.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/2.%20Laszlo%20Petho%20-%20Krav-Maga.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/2.%20Laszlo%20Petho%20-%20Krav-Maga.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/1.%20Scurta%20prezentare%20a%20stilului%20Sendo-Ryu.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/1.%20Scurta%20prezentare%20a%20stilului%20Sendo-Ryu.pdf

| OAN BAEWICEAMNUMmMa

Il chi

onf. wuniv. dr. RODI
ul spre autoperfect
si st . -PEMRE. BAAR.BOISON
|l e Martiale si soci
ntr. ADRAANeBOLDI S
i ale japoneze vazut
ticii japoneze

ntr. VAYolmkE HOBLWE hi
ut su

AN-KMOfpon Gensoku

cipii fundamental e
si h. | OCANAr 8L ®I S

rilor cu studii sup
|l at de exercitii fi
78 FLORI-DNi MAGERt 8t e
nitatea in metodol o

il Goju-Rommania Kar

Au fost pr.ezente 1[5’os-th_rOBIdl\1-lPsC15lo Ia‘ ghqtokan -Ryu. Gemneal o
artelor martiale-de, ppeghb@nynl @Cak . Slon BRE MI RCEA, Asis

tional, cadre didactMioe&eliwatiiveua.Sdpttamuez,arpraaqaregat|rii C
ticanti si simpatizdndd ai artelor martial e.
3. PDdtNeJr TEODOKRKESCSecretul Artelor Mart.
Feedbackul parti c4- p&WSttRGQ”cb\HA BRAFSECHt i i ale psihologiei
pozitiv, opiniile 15| *’%PthéAd\'ne%Er ARY e sic flrmele din Kobu
privire | a necesitatea g\r. Aéleunaettle Ie%ale 'nopracticar
formatiilor de <cali i i
|l a domeni ul artelor
cu privire |l a nevoi
tialwnimdntext acad
Exista un numar
l'a nivel regional s
cialistidi care ii f
informatie deic alpitti
procesul de predare
practicantilor o f
cercetarile stiinti
cialitate actual e.
Ma i multe informat.i

http://www. conferin
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http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/1.%20Nelu%20Balaceanu-Fukushima%20Dai%20Ichi.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/1.%20Nelu%20Balaceanu-Fukushima%20Dai%20Ichi.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/2.%20Rodica%20Frentiu%20-%20Drumul%20spre%20autoperfectionare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/2.%20Rodica%20Frentiu%20-%20Drumul%20spre%20autoperfectionare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/3.%20N%20Barbos%20-%20Artele%20Marţiale%20şi%20societăţile%20arhaice.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/3.%20N%20Barbos%20-%20Artele%20Marţiale%20şi%20societăţile%20arhaice.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/6.%20Adrian%20Boldis%20-%20Artele%20Martiale%20Japoneze%20vazute%20prin.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/6.%20Adrian%20Boldis%20-%20Artele%20Martiale%20Japoneze%20vazute%20prin.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/6.%20Adrian%20Boldis%20-%20Artele%20Martiale%20Japoneze%20vazute%20prin.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/5.%20Vasile%20Hoble%20-%20YOMI%20HIYOSHI%20JU%20JUTSU.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/5.%20Vasile%20Hoble%20-%20YOMI%20HIYOSHI%20JU%20JUTSU.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/7.%20Mos%20Dan%20-KAMPON%20GENSOKU%20-%20Principii%20Fundamentale.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/7.%20Mos%20Dan%20-KAMPON%20GENSOKU%20-%20Principii%20Fundamentale.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/4.%20Ioana%20Boldis%20-%20Aderenta%20tinerilor%20cu%20studii%20superioare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/4.%20Ioana%20Boldis%20-%20Aderenta%20tinerilor%20cu%20studii%20superioare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/4.%20Ioana%20Boldis%20-%20Aderenta%20tinerilor%20cu%20studii%20superioare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/8.%20Mageriu-Diversitatea%20si%20unitatea%20in%20metodologia%20educationala%20a%20Scolii%20GRK.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/8.%20Mageriu-Diversitatea%20si%20unitatea%20in%20metodologia%20educationala%20a%20Scolii%20GRK.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/8.%20Mageriu-Diversitatea%20si%20unitatea%20in%20metodologia%20educationala%20a%20Scolii%20GRK.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/1.%20POSTER%20FLORIN.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/3.%20Poster%20Ion%20Ene.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/3.%20Poster%20Ion%20Ene.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/3.%20Poster%20Ion%20Ene.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/2.%20Poster%20DINU.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/5.%20Poster%20-%20Virginia%20Braescu.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/4.%20Poster%20Predeanu.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/6.%20Poster%20Ulici.pdf
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Niju Kun sau cel e -2Quidea pfrostci pi e atal ¢e kak atwel Gi cra -

dern. Acest set de principii se bazeazt foarte mul't

Prin aceste principi:.i Funakoshi a fktcut referire |:
mu | interior Ki exterior, ca fiind trEtsbttur.i dezirab
Din acest set de principidi deri vi ki Doj o Kun, ce
sf O©Or ki tul unui antrenament .

-4 - A A e

Kardbewa r1 ei n i haji mar K a 8= .
Wwasaru na. arate ni sente nash

Cal ea -uKauwriat encenpe s Nu existt pri mul at ac
-urRaurt P Kl kar at e.

(sal utul).

Se spune c¢ct spicul de guUU@a/ domezxzed e amalieaantp o(rstalnute
pe mbsurt ce se coace (matrebureastbt) o respectoe searba ea
0 i eNUa treddd et Flkuif i eglscoaetcen

Sal ut ul este expres
jur Ki Sine de abilitt$Si |Nunsaociddapet adees t @inheil | met ao P
i mportant de reSinut c t dpuoplti tceeS eaai pcooantset aftiatf a@lbo ssiitt
formb de autoaptrare. numa: i atunci ia mbsuri

Page 7
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| = 1o G L o= L 4o
Karate wa, giI n Mazu onore o shire, shikse
Kar-ateeste pus n Cnt ©i -tenpaktiene ~ Asuei ,ceap o

Kar-atenu pregttecxt Acest principiu reflectt fapt
akK i rezolva problemesunt identici
este de akteptatica Numai aj «ng@ud oxt i propriile a
volte abilittSi de ¢l eanSe, ce anume te-udetaa@aumilhé f &
stresante Ki st ac$ un moment dat , nudmai p a it bato K ©h d
|l egea Ki cu precept pe cei din jur.
sal e. Exupery spunea ct omul ajunge
numa: i cOnd este pus st se mbsoc:
”_=| ° oare propria noastrt minte cea
obstacol? &Nlu remstersu e cea? care ne
Gijitsu yor.i shinjitsu.
Dezv-8itmintea “"naintea tehnici.i/!
| V4 L oas
ac%ei@lptmtli etrreaadursienrseiia Kokoro wa hanatan koto
toar epulteecrcta fizicot &. El i beJieamitnt ea de orice p
Aceast a nu "nseamnt ct anit 11 Le>r e K1
tehnicile de karate Pentru a reuki 'n tot ceea ¢
ci ct existt situaSi elibertm mintea de orice ~®&krc
atenSia, capacitatea near putea distrage de la sdopul
deci sivel/ eselnGptatl/e si De asemenea, trebuie st ne e
flictualt. |l tsa experienSele acumul ate “n
- on e —q— s {av
Wazawai wa ket al Dojo nomino karate to o

Lipsa de atenSie K

) . Kar-at edeptkekt e rani el e
ghinionul P g >

O atitudine neglii}j Kar-atenu se rezumkt doar | a an
suficientt pot da I el ne cultivkim ato©t trupul, c Ot
dezastre. de viaSt pe care | e putem aplic

- O€ aceed« oo . o

I necesar

gettm di

l a ceea 9
meazt st -
cem, pen- ~
pre’  nt ©m

_ e
\‘-‘
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$N9_||9 Kar-at eeste un
Kardiobeno shugyo ng i%%%%e”de ad
te un

“(‘DQ.

KARATE-DO [Bd¢:
Kar at e €es t d cap

. o scop FmEL pe.,l . i
sul unei V'e$'ce\rllr};1t58Er I'natlrupute MywaYOfllfe o

s s -

Principiile pe ans
N9=|g kar-alt epot fi ap s
tuaSiilor cu cart
Ara yuru mono o0 kaPrc?teka seyo;, ¢
) : utem spun ct ovat
ey e de acesta sunt \ e
Kar autte poate fi traespats c-amsathi di
ci! Cn asta consde Zir FHugk Sea
L _ A te goOndi numa nsea
1~|~OT[| ° a pierde din v e
Kat su kangae wa uqts}una@ 84 i ren o
kangae wa h't%ﬁﬂhypln$a Ki a ctuta ' c
Nu te goOndi st ec©ftd i . GOndekt e
nu plierzi Cn locul acestui | uar piéemdotalt es tav
ca efect costul propriei tale vi
— an L s L inui i
= f psa continuittSii n antrename
J| S _"9 pregttire I a un nivel precar Ki
ar it
Karate Wa Yu No G8PB&u'eraezu Netsu
O Atae Zareba Mot Bawtnu zayprievieakr ja starea de pre
Kar-ateeste ca apa M@l oPBhtig0ripgky rgiyei aproape d
o “nctlzexkti 1 a fB"c"OrthFféFhﬁchef“eeecar"%?' Bcteyr ¢ reuxi
nekt.i ateast art
- [ = Y e Cn faSa wunui adver st
Tekki ni yotte Ghd@agagdaet paceasts for
Fii “n armonie cBOoalge edaPt @ onipcly
— = 9 .
| 1 AKa cum s punterae bSuu re
Tattaka]ll twau kiy@m spdtlerink @n at urc itirce b
ari . st pari sl ab ata.nc put
Rezul tatul IuptelCdepin@il@ea,detrce@)tui@ i d
(re)cunokt.i puncttéllI EY ) Lty eat alcucrélI al e
. . ui t-kus a lad:lanh
proprii K i al e a versarul ui
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L - L < 4o Un practicantkii Scnwsintgtp caadtvee r st
H i t easnoi twa ken gurt loviturt de mGnit sau de pic
GOndert ea moOi ni K Nu degeaba se spune ci dednt €t
ni Kte stbiil!lexecutatt corect, pot fi asemene
- 9 .
| J | _ Karateka trebuie st execute
Kata wa tadashi kKu-pngeleagt aplicarea sa ~n practi
mono. Cnst lupta realt nu este “~ncaf
Kata trebuie exeCUmjte mikctri. Ea este imprevizit
|l upta adevidatt
i 2”'9 _ Cautt " ntGtideamhantdt Sekti ak
Tsune ni shinen noktinSele “n karate, dar K i ce
Fii “"ntotdeaun at ant!
perseverent “n Ca St nu crezi niciodatt ca ai t
al-e!s s4Si depibkekti |l imitele
[ J —
- 7_&'I|r Ng:l_g Acest principiu sugereazt fap
Danshi mon O 1 ZUl pentru orice situaSie care te ac
teki R Asta nu “nseamnt ct fiecare i
GOndeetet atunci Cegste dukman, dar ct fiecare pre
te akteaptt 1 mi agici revenim la principiul prud:

devastatoar e.

| i | Pri mul l ucru ] ) niv @i

. pe caeet € I ponivRaisS

NEEE W S.hOSh'nShgardL, ca regult de bazt " n apt
o al nirea diferitelor tehnici o kar at
Pozi Sia de rdt €poziSie mai naturalt, st intre
cu timpul v Nvtde trecerea prin poziSii inter me

t-o pozi Si e! mai

4= B B = -"O Kar-at eeste dinamic iar di nami
g )

. . putere, ef i cilkbnneSokr ik iviefeizcaa cdiet arte

Chikara no kyojak jmportantt dec©t o loviturkt pute

waz a n

. o De asemenea, nu trebuie st ui
Nu uita d
r
i

) tehnicilor slabe cu cele di
| ui |, de
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Dynasty Warriors Online Heavenly Str.i

Ahhhé. . jocuri si iar jocur.i

bune, ma i interesante, si cu po
: ‘ Ur mat or ul joc este unul speci i
; / _ ' Samur ai Warriors 2. Ehh, jocul
Y/V/qS’/y /4””/””5 online, si cu #maii.multe O66upgr a
: ' = Ceea -acesur prins pe mine este p
‘g/,",i'—”'.,,, KOEI,.o firma de Jap.onez'l, dar.
. La inceput, trebui e sia sadrewes
Trebuie sa al egi intre Cao Cao,

Sun Jian.

Fiecare conducator are o0 PpoOVveE
lupti, sa nivelezi pentru a aj
cucereasca China.

Jocul eptayfraeci numa i trebu
faci download |l a installer si g

Legat de armele din joc: fiec
toate puternice, deci nu se vaor
mit 66cinematicdbé | a sfarsitul

Bani i i castigi ajutand oame
La f el ca in Samur ai Warriors
sa te lupti cu o hoarda intreag

Armuril e si i mbracamintea sun
si mti cu totul S i cu totul spe
mi c a.

Sper-amatvezit pofta de a coto

Va urez succes in misiuni S

MMOSITE.COM
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GAMERI DE LA DOJO, DE CRACI UN SU
FERI-TA! I SI GUR CA TOA’

LUMEA SE VA BUC
ASSASSI NS C DE BEIL !
R E L A*»ONS

E APROAPE Al

SSASSINS

CREED
EVELATIONS

:

Esenta jocul ui 0

r maili ales, poved
toata | umedqg

gste cel

vreod/l

Revel ations este ultimul cafr Veti aflda
Creed. A multe cand
Povestea jocului se centreaz P) - se va Idar
Al t-laadAhad. Al tair este mentor ste
renunta nilcigacsealsicpassa=aaiaeal
ti mpul in care el a omorat dus

Ezio trebuie sa renunte |l a v sa I
raspunsuri si de adevar.

Povestea jocul ui este un due i A
pare cautand o renumita comoar,

Ezio a devenit unauasfamsstg
parinti.i

Ma i mul t | viata virtual a eea
sa zic este ca Desmond, u Lf 1 e
pacientul ui 15. Desmond i r,
mo me nt dat di spare si el , S i
mal a (ramane ador mit i n et a
poveste incalcita si foar tZ® ant
Ma veti intreba de ce s pu
contine o esenta de arte e O
Costumel e asasinilor ma
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Sarbatori tii Luni | NoI

VLAIHARNUT

GEORGI OS
KATSAS

ANDREMUT

L a

Newsletter Enryo Page 13



‘.Mongofian Wﬁist[ing Arrow
LOA = 33.0"

Head of Mongolian Whistling Arrow

Mul t i dintre noi nu stiu de e agetilor
nu credet. ca sunt saget.i care ca ier . Ni ¢
erau folosite in Korea, de i mpar at ral pent

de |l a distanta. Este un mod mai u ransmite
rectie.

Il nsa soldati:i trebuiau sa
nu-ag gandit niciodata | a o asa

Sa nu credet.i ca sagetile
Tinta sagetilor cu fluier era
generalul, sau chiar i mparatul

Fluierul sufla cand el er a
toar e.

Apararea impotriva | or era
f el de medallion, care era pur

Sagetile cu fluier au fost

O creatie incredibila.

Newsletter Enryo Page 14



TABTH Fa s FIl ot ari1 |l e cor e«

FLEXIBILITATE

\ﬁ Fol osite corect: cu varianta, i
S forma corespunzataocare, tifl otexrciel
pentru dezvoltarea fortei sau a n
flotarile pot oferipadstneiicni dé neaq
tarea stabilitatii scapul are.
Fl otarile sunt considerate wuna
crestere a capacitatilor fizice, 0
& prin impinsul cu haltera sau cu galt
M Flotarile pot fi o unealta foa
antrenament , atata timp cat |l e f ol
tensitatea si numarul de repetari |

Test pentru flotari

Mul t i dintre voi probabiolr maabgamadist i poadaesiunsat if aice
desi nu va antrenati suficient
Test ul este simplu: incepe sa@aorfactaflubasari si vezi
It poti vedea si compara rezultatele testul ui i n
ani
flotar
foarte pl abdb 0-5 0-5
sl aba 6-1 4 6-11 6-9
medi e 1329 124 1a9
puternijca 3&9 259 2@B4

ut erbnd @ a 5o 9 3% 5
ta 10D50 8a 20 6600
bil als51+ 121+ 101+

o foarte |s|l abla %
Tab]ccelul aiaturat-tut:ctomnp)arraquafb!a0|llt@gfe% saI .
per or man a cu rezu a UIUm(élaLilellle 2& %Upu atl a

general a.

Procentele iti arata cdg
dreaza in fiecare cate

a_ 13
ut edhiCc a
tmaa | putifn de 1
niali a puti h de 0,

%

ati e se

Newsletter Enryo Page 15


http://antrenorulmeupersonal.ro/categorie/blog/postura/

Executarea corecta a flotarilor
Pasul 1:

Se incepe stand pe burta, cu mainile | a
departate decat umerii, picioarele alaturate si par
Pasul 2:

Privirea trebuie sa fie in fata sau spre podea (cap

dreapt a.

Pasu: o .

Se indreapta bratele pentru a i mpinge corpul de pe

drept. Foarte important este sa nu se curbeze spate

I EHEE & =N & =N I =Em f =m PaSUI 4:

| I sSe expira pe masura ce se indre

- Cresterea dificultati:i

I |

. Cand poti-12xeeWwted ar8i

Icorecte, pot i trece | a ni vel

schi mband stiIuII Cpilgsynul, . eu,

'adaugan_d benzi, '|aBbUfhce3_adJ scuStaa pHuza.

Joreutati. I'n acegt f el sufl cienti

Stimuli de crestere in mu s -

culara pentru foarte mul

I |

] L] PaSU| .

| | Se |l asa corpul spre podea, incet
pozitie fixa Corpul si picioare

| I Pasul 7:

. . Se coboara corpul pana ce pieptu

I I timp ce se indoaie bratele.

- . Pasul 8:

I | i_'

| | Un moment de pauza,

= mm s Em s mm o mm o mm s incepe indreptarea bratelor pent
timp ce se corpul este ridicat.
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Evitarea greselilor pePacairtei d emafiand | maj ¢ mit aatdea c
oamenilor cand vine vorba @endlexacuta flotari, ma j
mainil e departate, in part e:
de sus, ar at a ca l'itera T.
pozitie nu este corecta, f a
citiul ma i simpl u, deoar ece:

-flexibilitatea umeril or
i mitata. Ast f el structuri/l
din aceasta pozitie permit 1
dezvoltare de forta in part e
mi scari.i

-pozitia necesita ma i p ut
(masurata prin studid. EMG) i

Pozitia corect a, pentru S
rezultate max i me, pl aseaza

fGreselile ce provin @radenefinttael kegeqderap. f yrawzait, d:
puterii si a altor calithbPlrrare efiseftpidin imaginec
Al vazut vreodata un om fara cantitati i mpresiona
de masa muscul ara facand Peo mMmidetrleat soil duzoboresal 6
Ai vazut un om care nu padaBnéepmpraAage cat tine | a pie
poate face 100 de flotarPirigahadoiugegoka ndoerl ul20s
Chiar daca nu ai vazut, fhnsgirieutgatear e r@d @b Ltsit|
Cum e posibil asa cevausor. I n plus, tinerea sold
Simplu. Numarul mare déimepeeadpi i Aleevakuldede@r Mi %
de forta! Cu alte cuvinte,Pefolramganusaliotagraeamur @z el h
a face cu numarul de repafgAapta pozitie poate plasa
Forta muscul ara este ffdrStta (fizica) maxi mal a car
poate fi exercitata de unRmtséerr 8BbLEeuUnOYraypa deo imht
Cand faci zeci si sute deesStfe|l omaair iputtiont ecvel dfeardia e i s
repetat aceasi forta detdaie Mm@l thd vediul cdpdeiltuadt ea
muschi de a execita o anUu%iataulf op @ asS G &U Mmotdo atedp eztiga)
mesaredurmms@aul ara. Prin ur Ba&rfe, Pdeentfritecheeefiagial ma )
cand ridici aceeasi greu€e¥eeuldat egaicUumuabtdeo mernul npnei d.
da de forta ci de andurafbhippadcataotire posterioar
Stiind acesteati edetwaas! tcee fpaesnet@eusea daca executi
masa muscul ara, trebuie asCEard@i Rgydd &r @ad rhdiebgi e al.r
cresti masa, fie cresti Cadzel rrpthil £anek pwsylgrtaisepylipu
care streseazafelusichicai&@utmu Suit UNI SHHul tiI .
Dar daca vrei sa ai andulrmtherav ale de fnaicsec awrpeg ,i n2cooomp

de flotari, atata ti mp c®@@r i ea fdecij 0Sordecmi sgar iei n

probl ema! din greutatea corporala dec
ma i di ficil a. Tot de aceea,

1Greseli deeagxecut ieex.e c (Ft ied‘tccg@edtoé’aefxled:-Utand ma |

tarilor e banal a? GNuoelcc‘hrﬁFbrestt"i‘e sa |le faca?

asa. Dintre toate eror.i Lbl%rmeec%h?'ce,unu??n%?oéf"eltg?

cele mai comune: can de fapt faci Joun
faci 10 fl ot ar:i corecte, c hi
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