





Cand toata lumea vrea sa-ti vanda cate ceva, e
bine sa alegi acel produs sau serviciu care e sufici-
ent de bun tncat sd-si propage faima ,din vorba-n
vorba“; cand ai de ales Intre doi nutritionisti, e
bine sd optezi pentru cel care a avut la randul lui
probleme cu greutatea, iar cand iti cauti un antre-
nor personal, gaseste-1 pe cel care stie ce Tnseamnd
sa te lupti cu o conformatie potrivnica. In cazul lui
Valentin Vasile, toate cele trei ziceri de mai sus se
confirmd, ceea ce ar putea explica, intr-o oarecare
madsurd, popularitatea de care se bucurd. Restul este
exclusiv meritul lui.

Cu mult timp Tnainte de a-1 convoca la o
discutie, Tmi trecusera prin fatd testimonialele
sincer-elogioase ale celor care i-au citit cartea de
nutritie devenitd bestseller (,Stil de viatd, nu dietd”,
actualmente la a doua editie), dar mai ales ince-
peam sd ma Intalnesc la tot pasul cu... rezultatele
concrete ale muncii sale. ,Trebuie sd-1 cunosti pe
Valentin®. ,Valentin mi-a schimbat viata“. ,Dacd nu
era el, n-as fi reusit niciodata®, ,Vali m-a tnvatat
cum sd mananc si sa ma antrenez”. Daca afirmatiile
de mai sus n-ar fi venit din partea unor prieteni
care trecuserd, tntr-un singur an, de la o aversiune
fatisa fata de sport si un regim alimentar haotic la
dependentd acutd de miscare si ,5 mese pe zi“ luate
cu religiozitate, as fi crezut cd sund mult prea bine
sa fie adevdrat.

Vdzand nsd rezultatele perindandu-se - la pro-
priu - prin fata ochilor mei, n-am putut sa-mi stavi-
lesc dorinta de a-1 cunoaste personal pe Valentin, in
speranta secretd cd dialogul nostru Tmi va schimba
si parerea despre calitatea statutului de ,personal
trainer” tTn Romania, un job-description cu care
avusesem deja de-a face n postura de client si care
sfarsise de fiecare datd prin a ma dezamagi prin
superficialitate. Trebuie sa marturisesc, am venit
la Tntalnire destul de sceptica si cu un bagaj solid
de prejudecati, tocmai pe principiul cd la pomul
ldudat nu-i intotdeauna cel mai intelept lucru sd te
prezinti cu sacul. Sau cu ghetele de fitness.

De plecat, am plecat dupad trei ore, cu un
zambet larg si cu promisiunea fermad ca tmi voi
face candva timp tn programul meu pentru macar
o0 lund de Limitless, dar si cu o altd viziune despre
ceea ce ar trebui sd fTnsemne un antrenament per-
sonalizat. Pe langd buna-dispozitie nativa, Valentin
are darul aparte de a te face sa te simti foarte n
largul tau si, desi evit mereu sd vorbesc despre
mine la interviuri, am simtit impulsul straniu de
a-i spune toate problemele mele de fitness, de la
origini si pand in prezent. Ceea ce, aveam sd aflu
doar cdteva minute mai tarziu, este tTnsusi princi-
piul pe care se bazeazd metoda lui.

,Un antrenament si o nutritie personalizata
Tnseamnd sd intri cu adevarat Tn amadnunte si tn
istoria unei persoane®, tmi explica el. ,De la structu-
ra corporald a parintilor, obiceiurile alimentare din
copildrie si regimul de somn pand la apa pe care
o0 bea zilnic, stilul de viata si bolile de care sufe-
ra“. Tocmai de aceea, la prima sedintd de evaluare

personald si coaching de dinainte de inceperea pro-
gramului, ,elevii“ lui vin, obligatoriu, cu analizele
complete si la zi: ficatul, rinichii, carentele de vita-
mine, alergiile, profilul hormonal si orice informatii
despre afectiuni care pot interfera cu programul. Un
antrenor poate face foarte mult bine unui om, dar

- In absenta informatiilor adecvate - si foarte mult
rdu involuntar, iar Valentin isi gandeste totul in
termeni de responsabilitate si de rezultate concrete,
obtinute In timp, cu rabdare.

Tot asa si-a gdsit si drumul: prin tatondri
succesive, de la un tTnceput de Tnot de performanta,
trecand prin anii de Politehnicd (Inginerie Matema-
ticd Tn cadrul Facultatii de Hidrotehnicd) si panad la
activitatea de personal trainer la WorldClass. ,Am
pornit de la ce pleaca fiecare®, transeaza Valentin,
cu sinceritate. ,De la o lipsa“.

Tmi povesteste cum, inca din clasa intai, era
mereu cel mai mic din clasd, iar Tncercarile sale
de a face baschet si ulterior Tnot au fost sortite
esecului: ,Eram mereu printre ultimii, pentru cd la
baschet aveai nevoie de Tndltime, iar la tnot de seg-
mente lungi si de alonja“. In clasa a noua, si-a dat
seama cd singura cale de a-i Intrece pe coechipierii
sai mai fnalti era prin valorificarea altor atuuri si a
intrat pentru prima oara ntr-o sald de forta. ,Avand
fortd, poti tTnota mai rapid decat cineva care are
segmente mai lungi si alonjd mai mare®, explicd el.
Castigi batdlia, dar cu alte arme.

A Tnceput sd se pregdteasca stiintific, cu ajutorul
unui antrenor, si sd citeascd tot mai multe despre
nutritia adecvatd, iar rezultatele au apdrut rapid.
,Eram codasul echipei de Tnot, dar la sald 1l tntre-
ceam de departe pe cel mai bun din echipd®, 1si
aminteste el. ,Acolo eram eu pe primul loc*. Tn timp
a renuntat la Tnot, Tnsd pasiunea pentru fitness nu
1-a mai pdrdsit niciodata si, chiar dacd a urmat, mai
mult la dorinta pdrintilor, o facultate de inginerie, a
stiut mereu cd va face carierd tn sport.

Pentru cd tot mai multi oameni 1i cereau sfa-
turi de nutritie si antrenament, Valentin s-a pus cu
burta pe carte, cu mult mai multd tragere de inima
decat pentru Politehnicd. ,Daca tu stii sd te antre-
nezi pe tine, nu tnseamnad cd stii sa-i antrenezi si pe
altii®, explicd el. ,Trebuie sa studiezi foarte mult, iar
fnvatdtura nu se termind niciodata“. Acum, la 37 de
ani, Valentin are In spate Scoala de Instructori de la
Federatia Romand de Instructori, Scoala Nationala
de Antrenori (unde i-a avut ca profesori pe prepara-
torii fizici ai loturilor nationale, inclusiv pe cei din
perioada de glorie a fotbalului romanesc), dar si o
certificare Tn nutritie sportiva obtinutad in Statele
Unite ale Americii, atat de riguroasd tncat poti s-o
obtii Tn cinci ani, dar si in zece, In functie de cat
esti dispus sd inveti. ,Cartea de cdpdtai are 800 de
pagini, iar dupa fiecare 100 de pagini dai un examen
cu 100 de Intrebari®, explicd Valentin. ,Dacd le iei pe
toate opt, esti acceptat la examenul final, cu 500 de
Tntrebdri din toatd cartea, iar dacd 1l iei, abia atunci
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te califici pentru a-ti face lucrarea de diploma*.
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E mai degraba
un noroc sa

NU poti manca
orice, oricat, la
orice ora din zi
si din noapte.
Cand nu trebuie
sa Fi atent la
combinarea
alimentelor

si poti sa-ti
permiti orice
extravaganta
culinara, ajungi
inevitabil sa
consumi mai
mult din ceea ce
este gustos si
nesanatos.



Desi Valentin este atat de fascinat de domeniul
Tn care lucreaza Tncat face totul sa para incredibil de
usor, 1si recunoaste nemultumirea legatd de stan-
dardele joase din Romania: nu existd incad o scoald
de nutritie sportiva, iar multe dintre entitatile acre-
ditate sd elibereze diplome de antrenori personali o
fac dupa cursuri intensive care abia daca dureaza un
weekend. Asta desi rdspunderea unui antrenor fata
de elevii lui este una uriasd. ,Daca fortezi ceea ce nu
trebuie, poti sa-i creezi unui om o problema pentru
toatd viata“, crede el. La fel si dacd, in locul unei
alimentatii echilibrate si bine-gandite, alegi varianta
usoara a suplimentelor oferite fara discernamant.

»Ca om cu tendinte de Tngrdsare si cu o
conformatie departe de ideal, pot spune ca e mai
degrabd un noroc sa NU poti manca orice, oricat, la
orice ora“, imi spune el, cu un zambet larg, cand i
explic lupta mea cu dulciurile si cu mancatul seara,
iar privirea mea miratd il face sd-mi dea lamuriri su-
plimentare. ,Stii, am colegi de breasla care mananca
tot ce le trece prin cap si care aratd in continuare
perfect la exterior®, zdmbeste el. ,Dar pe interior

cel mai multi au probleme grave, de la insomnii si
migrene la boli si stari de rdu”. Cand nu trebuie sa fii
atent la ceea ce mananci si poti sa-ti permiti orice
extravagantd, ajungi inevitabil sa consumi mai mult
din ceea ce este gustos si nesdnatos. Exact lucrul
pentru care cei cu metabolism lent 1i invidiaza pe
cei cu un metabolism iute ca vantul este, paradoxal,
st marele dezavantaj al acestora din urmad. Si, tocmai
de aceea, la Limitless Valentin vrea sa faca, in pri-
mul rand, o educatie nutritionald si sportiva realista.

,La Limitless fiecare Tsi duce propria luptd, dar
nu e niciodata singur®, zdmbeste el. Acesta a fost si
principiul de la care si-a gandit programul: lucrand
mai multi ani la WorldClass, si-a dat seama ca foarte
putine persoane 1si permit serviciile sale de priva-
te trainer, Tn schimb tot mai multi au nevoie de o
Tndrumare personalizatd. Asa a ndscut Limitless, ca
un concept de ,antrenament personal In grup®. Pare
o contradictie Tn termeni? Nicidecum.

Fiecare grupd este formata din maximum
18 persoane, fiecare cu propriul sau program de
nutritie si de miscare personalizat, care se antre-
neazd tmpreund cu Valentin si cu colegul lui, de
doud ori pe sdptamand. ,Psihologic si nu numai, e
foarte important sa nu te simti singur tn procesul de
schimbare®, explica el. ,Aici esti legat de mine si esti
legat de ceilalti, suntem o echipd in adevdratul sens
al cuvantului®.

Nu doar pretul este mult mai avantajos decat
pentru antrenamentul personal (165 de euro pe
lunad), dar un efort tTn comun naste si o forma de
solidaritate care 1i face pe oameni sa se apropie si
sd simtd cd Tmpart povara propriului drum si cu
altcineva. Nu-i de mirare, asadar, ca elevii Limitless
ajung sa formeze mici comunitati si sa lege priete-
nii, mai ales cd, odata pe lund, Valentin organizeazd
o iesire Tn grup, la un restaurant unde fiecdruia i se
gdteste conform programului nutritional, iar luna de

antrenament include seminarii si sesiuni de ,intre-
bdri si raspunsuri” pe teme de nutritie.

,Nu i Tnvat o dietd pentru o lund, ci vreau sd
plece de la Limitless cu un bagaj de cunostinte
pentru toatd viata“, puncteaza el. ,Aici tTncercam sa
reeducdm gusturile si sd recalibram totul®. Dupd o
lund de Limitless, indiferent daca alegi sau nu sa
continui, stii deja cum se combind corect alimentele
pentru ca nutrientii sd se absoarbd mai bine, de ce
unele se consumad dimineata si altele seara, ce n-
seamna fereastra metabolicd, ce implica bazicitatea
sau aciditatea unui aliment si care sunt super-ali-
mentele. Fiecare elev primeste o structura perso-
nalizatd de 5 mese pe zi (150 mese diferite Intr-o
lund), astfel incat sa-si regleze metabolismul si sa
Tnteleagd ce i se potriveste si ce nu si, mai ales, sa
reuseasca sa deprinda dimensiunea corectd a portiei
si diferenta dintre foamea fizica si cea emotionala.
Care, recunoaste Valentin, este cel mai delicat reglaj
dintre toate.

Fiecare clasa dureazd cdte o ord, iar antrenorii
lucreaza cu randul, cate cinci minute, pe sistemul
Tabata (intervale de intensitate mare, alternate cu
perioade de efort mai redus): cand unul efectueaza
miscadrile, celalalt se plimba prin sald corectand fie-
care cursant tn parte. ,Eu lucrez tn ritmul celui mai
slab din clasd®, explicd el, ,pentru cd ideea nu e sa
te grdbesti ca sa tii pasul ci sd efectuezi totul corect,
n ritmul tau”. Principiul de la care se porneste in
diversificarea antrenamentului este cel al confuziei
musculare: stimuland fibra din cat mai multe un-
ghiuri diferite, se activeaza metabolic chiar si micile
grupe musculare, imposibil de accesat altfel.

Totul - de la programele de nutritie si pand la
strategia parghiilor si a segmentelor musculare -
are o abordare stiintifica, creata de la zero de catre
Valentin, care priveste totul in termeni de rezultate
concrete. ,Chiar dacd un elev vine si-mi spune cd
vrea crestere musculard, iar altul vrea sd scadd 5
kilograme, pe langa scopurile lor eu am propriile
mele scopuri®, explica el. ,Cand pleaca de la mine,
pe langad ceea ce si-au propus ei trebuie sd mai aibd,
spre exemplu, si o respiratie Tmbunatatitd, abilitati
motrice superioare si 0 mai bund coordonare®. Sunt
lucruri ,de culise®, 1a care nu ne gandim din prima
atunci cand visam la remodelare corporald, dar care
sunt esentiale pentru ca schimbarea sd fie completd.

Pe langa cele doud ore pe saptdmana efectuate in
grup, fiecare elev primeste un set de exercitii filmate
(potrivite profilului sau corporal, punctelor sale
slabe si scopurilor pe care si le-a trasat la tnceputul
programului), pe care trebuie sa le faca singur acasa,
cate 30 de minute, In alte doud zile ale saptamanii.
In total, patru zile de antrenament, dintre care doud
pe cont propriu, astfel tncat, explica Valentin, pretul
sa fie acceptabil, iar managementul timpului sa fie
mai facil si pentru cei care cdlatoresc mai mult sau
au un program de lucru atipic.

Ce se intampla odatd ce ti-ai atins limitele?
Poti trece la ,urmatorul nivel®, grupa Limitless
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Performance, unde se
trece de la ,the easy
way“ la ,the hard way".
,Flecare exercitiu poate
fi realizat, In functie de
nivelul la care te afli, la
o intensitate mai mare
sau mai micd®, explicd
Valentin. ,La grupa de
Tncepdtori ajungi la li-
mitele tale, iar la grupa
de avansati Tnveti sa ti
le depdsesti”.

La tnceputul
discutiei noastre, Vali
Tmi povestise despre una
dintre tehnicile clasice
folosite Tn antrena-
mentul Tnotatorilor: 1i
se leagd Tn jurul taliei
o0 gdleatd goald si sunt
aruncati in bazin. Pe
madsurd ce Tnoatd, galea-
ta se umple, iar dacd se
opresc, 1i trage la fund.
Solutia este sd Tnoate
tot mai repede, sd nu
zdboveascd, sa nu ezite
si sd nu se opreascd
nicio clipd. Exact lupta
pe care o duce fiecare
dintre cei care vin, in fi-
ecare lund, la Limitless,
cu speranta de a pune n
miscare un mecanism
intern al vointei si de a
disciplina si netezi obi-
ceiuri proaste dobandite
Tn ani de zile.

Odata ce ai pornit tnsa
pe drumul schimbarii,
nu te mai poti opri sau
cdlca stramb fard sa
risti ca vechile meteh-
ne sd te tragd la fund,
asa ca solutia este sa
mergi tot mai departe
pe noua cale. ,Progra-
mul rezista datorita
oamenilor care au fost
aici si spun mai depar-
te despre el, vin mai
departe si cred in noi*,
madrturiseste Valentin,
cu zambetul lui larg. ,lar
cand cineva imi spune
cd i-am schimbat macar
un pic viata in bine, nu
exista bucurie mai mare
pentru mine“. @





