LIFESTYLE

In ziua in
care nu
te-ai
antrenat
pentru a
deveni cel
mai bun,
atunci ai
ratat
aceasta
ocazie”

Interviu cu Multiplu campion national la culturism si fitness categoria
Cornel PANTELIN (Kaiac) MEMS BRIy :
Vicecampion balcanic la culturism si fitness categoria Men’s
Physique (2018)

Locul 3 Cupa Mondiala de culturism si fitness (2018)

Locul 1 Pronutrition Grandprix (2019)

Cu totii visdm sd ajungem campioni. Insd, pentru a avea reusite in orice domeniu, mai ales in cel
sportiv, este nevoie de foarte multd muncd, perseverentd, vointd de neclintit, dar si de calitdti
fizice incontestabile. Cornel Pantelin este un exemplu de reusitd. L-am provocat, asadar, nu la sala
de fortd... ci la cateva intrebdri prin care sd putem descoperi stilul de viatd al unui mare campion.
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— Spune-ne cate ceva despre tine.
Ce visai sa ajungi cand erai copil?
Sunt din Bucuresti, am 25 de ani si
sunt component al lotului national
de culturism si fitness. in copilarie,
in prima faza, imi doream sa ajung
medic veterinar, deoarece imi plac
foarte mult animalele. Mai apoi,
m-am reorientat si voiam sa ajung
fotbalist. Sport pe care lI-am si
practicat de performanta in
copildrie, iar acum — doar din
pasiune.

— De unde pasiunea pentru fitness
si culturism?

Pasiunea pentru culturism cred ca
tot in copilarie a pornit. Pe vremea
cand eram la gradinita, unchiul meu
practica culturismul. Stand in
aceeeasi casa, il vedeam cum facea
exercitii, avea un corp foarte masiv
si definit. Tmi placea mult! Tncercam
si eu sa il imit si mi-am spus ca asa
as vrea sa arat si eu cand voi fi
mare, dar nu m-am gandit niciodata
ca voi face performanta in acest
domeniu.

— Ce calitati native ai pentru a face
sport? Ce alte calitati ai adaugat la
acestea pentru a obtine aceste
performante remarcabile din
palmaresul tau (titluri nationale,
europene si mondiale)?

Cred ca principalele mele calitati
sunt adaptabilitatea la efort, faptul
ca acumulez usor masa musculara
si am o structura osoasa care ma
avantajeaza (talia mica si clavicula
latd). La acestea, se adauga ambitia
si munca pe care am depus-o de-a
lungul timpului pentru a obtine ce
mi-am dorit. Cred Thsa ca Tmi lipsesc
rotunjimea muschilor si simetria lor.
Sunt doua aspecte care conteaza
foarte mult in acest sport.

— Care este diferenta dintre fitness
si culturism? Prin ce se deosebesc
ele de alte sporturi, gen haltere,
ridicarea greutatii etc.?

Fitness-ul este un termen folosit
pentru a acoperi o arie largd de
activitati fizice care cuprind
antrenarea musculaturii, streching-
ul si exercitiile cardio, ce au ca scop
mentinerea organismului cat mai
sanatos si tonifiat. Acesta este
practicat in mare parte de oamenii
obisnuiti, care pun accent pe o
stare fizica cat mai buna din toate
punctele de vedere. Spre deosebire
de fitness, culturismul pune accent
doar pe dezvoltarea masei
musculare si definire (ridicarea
greutatilor mult mai mari, diete,
antrenamente dure si foarte multa
disciplind).

Aceste sporturi se deosebesc de
restul deoarece pot fi practicate
cam in orice loc, mai ales fitness-ul.
Orice om apt de a face sport poate
face cateva exercitii de fitness cu
propria greutate sau cu diferite
acesorii. Pentru a practica un sport
precum halterele, ai nevoie de
foarte multa tehnica si experienta.
n plus, prin fitness si culturism,
antrenam toate grupele de muschi
si nu ne axam doar pe o

anumita zona. Pana la urma,
acesta este scopul acestui

sport. Sa antrenam toate

grupele musculare si sa

avem un aspect cat mai

placut si o stare de sanatate

cat mai buna.

— Care este legatura intre
masa musculara
impresionanta si forta
musculara?

Buna intrebare. De cele mai
multe ori, acestea doua nu
sunt direct proportionale.
Nu este obligatoriu ca un
om care are mai multi

muschi sa detina si o forta mult mai
mare. Aceste doua aspecte tin
foarte mult de tipul de
antrenament. Adicd un om care va
face antrenamente de hipertrofie
(crestere in masa musculara) si are
muschii foarte dezvoltati este putin
probabil sa fie mai puternic decat
un om care face antrenamente de
forta. De aceea, dacd ai o masa
musculard impresionanta exista
concursuri de culturism, iar cei care
detin o forta impresionanta merg la
concursuri de tip ,,Strongest man“
sau de powerlifting.

— Ce calitati trebuie sa aiba un
sportiv de performanta ca sa poata
practica fitness-ul si culturismul?
n primul rand, conteazd zestrea
geneticd. Asa cum spuneam, in
acest sport sunt avantajati cei care
au forma muschilor foarte rotunda,
articulatii subtiri, simetrie si
proportii cat mai bune. lar apoi
intervin calitatile interioare. Adica
sportivul trebuie sa aiba un psihic
foarte puternic si sa fie foarte
ambitios pentru a face fata dietei si
pregatirii precompetitionale.
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— De cati ani te antrenezi? Cate ore
pe zi, cate zile pe saptamana?
Sport am inceput sa fac inca de mic.
Tntr-un cadru organizat, am inceput
cu fotbalul, pe la varsta de 12 ani.
Apoi, la 14 ani, am inceput sa
practic kaiacul, iar de la 18 ani —
culturismul. Pentru culturism ma
antrenez de la varsta de 18 ani (asta
fnseamnad ca ma antrenez de 7 ani
in domeniul asta). in perioada in
care nu ma pregatesc pentru vreo
competitie, ma antrenez maximum
2 ore pe zi, 5 antrenamente pe
saptimana. In perioada
precompetitionala, fac 2
antrenamente pe zi, unul de forta si
unul cardio, iar in total ajung
undeva la 3 ore, 6 zile pe
saptamana.
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— Ce trebuie sa contina
un meniu zilnic pentru
tine, in mod
obligatoriu? Exista
anumite restrictii
inainte de competitii?
n primul rand, un
meniu zilnic pentru
mine trebuie sa
contind o anumita
cantitate de
macronutrienti
(proteine, carbohidrati,
grasimi). Asta variaza
in functie de perioada
in care ma aflu. De
exemplu, daca sunt
intr-o perioada in care
vreau sa acumulez
masa musculara,
atunci maresc numarul
de carbohidrati si mai
scad proteinele. Atunci
cand vreau sa slabesc
si sa ma definesc pentru un
concurs, trebuie sa scad numarul
de carbohidrati si sa maresc
numarul de proteine.
Desigur ca exista restrictii Tnainte
de competitii. Tn perioada
competitionald, am un meniu
prestabilit, pe care il ajustez in
functie de cum evoluez pana imi
ating obiectivul. Mancarea se
cantareste pentru a putea
monitoriza si astfel, atunci cand e
nevoie, ajustam numarul de
macronutrienti sau de kilocalorii.

— Ce mananci de Sarbatori? Ce
rasfaturi culinare fiti poti permite?
Sincer, nu sunt un fan al
mancarurilor specifice de Sarbatori,
dar am o slabiciune pentru
prajiturile facute Tn casa si cozonac.
Prefer dulciurile in locul
mancarurilor grele. De obicei, de
Sarbatorile de iarna, am o perioada
mai relaxanta, de aproximativ 2

saptamani, in care Tmi fac toate
poftele, dar nu fac excese.

— Ai ritualuri si superstitii Tnainte
de competitii?

De obicei, nu am ritualuri. Am o
singura superstitie — care este
legata chiar de numarul 13. Cred ca
acest numar Tmi poarta noroc!
Chiar la ultima participare la
campionatul national, am avut
numarul 13... si a fost cu noroc,
reusind sa castig titlul de campion
national pentru al treilea an la rand.

— Ce sacrificii ai facut si faci pentru
a te mentine in forma?

Cred ca sacrificiul cel mai mare este
dieta. Partea cu antrenamentele o
fac din placere, insa cel mai mare
sacrificiu este dieta. Si mai ales in
perioada precompetitionala, atunci
cand dieta este foarte stricta si
destul de saraca in carbohidrati.

— Care sunt suplimentele nutritive
necesare unui sportiv de fitness si
culturism? Le poate lua oricine
pentru a-si imbunatati
performantele fizice (la sala sau in
viata de zi cu zi)?

Dupa parerea mea, pentru un
sportiv de fitness si culturism,
suplimentele de baza ar fi o pudra
proteica, creatina, multivitaminele
si omega 3. Orice om obisnuit care
se antreneaza le poate folosi.

— Este adevarat ca pentru a
dobandi mase musculare
impresionante trebuie sa iti
administrezi anumite substante
chimice (steroizi/anabolizante)?
Asa este. Fiecare corp are o limita
genetica pe care nu o poate depasi.
Atunci, sportivii din culturism
apeleaza la aceste substante si
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astfel reusesc sa aiba o masa
musculard impresionanta pe care in
mod natural nu o poti obtine. Dar
aici vorbim de cel mai fnalt nivel.
Desi foarte multi sportivi le folosesc
fara sa concureze sau macar sa se
informeze despre ce e vorba.

Eu am ales sa nu folosesc deoarece
cred cd am o mostenire genetica
destul de bung, iar la nivelul la care
am concurat pana acum m-am
descurcat destul de bine si asa.
Daca n viitor voi ajunge la un nivel
si mai nalt si simt ca nu pot tine
pasul fara aceste substantei, poate
de-abia atunci o sa ma gandesc i la
aceasta solutie.

— Ce efecte adverse pot avea in
timp?

Sincer, nu sunt foarte informat
despre subiectul asta, deoarece nu
am folosit si nu m-a interesat
ramura asta. Dar unul dintre
principalele efecte negative este
inhibarea propriei productii de
testosteron si astfel apar
problemele cu libidoul. De
asemenea, pot aparea diferite
afectiuni ale ficatului sau ale altor
organe.

— Esti personal trainer la
Bodyshape Transformation Centre,
unde ajuti numeroase persoane sa
atinga greutatea optima si conditia
fizica mult visata. Ce reguli crezi ca
ar trebui sa respecte cineva (care
nu este sportiv de performanta)
pentru a reusi? Care crezi ca sunt
atuurile tale ca trainer in reusita
celor care vin la Bodyshape
Transformation Centre?

Cred ca cea mai importanta reguld
este legata de abordarea unui stil
de viatd sanatos. De fapt, noi i

fnvdatam pe oameni cum sa isi
aleaga mancarea, ce este mai
benefic pentru organism si ce nu.
Nu le oferim o dietd pe care sa o
respecte pe o perioada de timp, iar
apoi sa clacheze. La fel ca in orice
domeniu din lumea asta, siin
alimentatie trebuie sa existe un
echilibru. Daca in proportie de 80%
au o alimentatie sanatoasa si
corecta, atunci clar vor avea si
rezultate.

Cred ca atuurile mele Tn acest
domeniu sunt placerea cu care
lucrez si dedicarea. Astea ma ajuta
sa ajung mai usor la sufletele
oamenilor si, astfel, reusesc sa fi
motivez mult mai usor.

— Care crezi ca este secretul
mentinerii unui corp tonifiat si in
forma cat mai mult de-a lungul
vietii? Care sunt cei mai mari
inamici?

Cred ca secretul este sa ai un stil de
viatd sanatos si echilibrat din care
sa nu lipseasca sportul. Cel mai
mare inamic pentru un

sportiv de performanta

cred ca este uzura (uzura
articulatiilor in cazul

culturistilor, majoritatea au
probleme cu umerii sau

coloana). Sunt de parere ca
sportul este sanatos atat

cat il faci de placere sila

nivel amator. Atunci cand

alegi sa faci un sport de
performanta, desigur ca

este sanatos, dar atunci

apar si anumite riscuri sau
dezavantaje.

— Exista sportivi pe care fi admiri in
mod deosebit si ii consideri
modele de urmat?

imi place foarte mult s& urméaresc
modele de fitness cunoscute — cum
sunt Andrei Deiu, Lazar Angelov,
Sergi Constance si altii — si mi-ar
placea ca, intr-o zi, sd ajung si eu la
nivelul lor.

—1n final, te rugdm s3 ne dezvalui
ce te motiveaza pe tine cand simti
ca nu mai poti: o melodie, un gand,
un slogan motivational.

Un citat care ma motiveaza pe mine
si imi place foarte mult este acesta:
,n ziua in care nu te-ai antrenat
pentru a deveni cel mai bun, atunci
ai ratat aceasta ocazie”. Si,
spunandu-mi asta, Tmi vine in cap
imaginea adversarilor mei care se
antreneaza pentru a castiga si
atunci sunt nevoit sa dau tot ce pot
pentru a fi si mai bun decat ei.
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