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& moshén 90-vjecare, Toshisuke Kanazawa vazhdon té stérvitet pothuajse ¢do dité dhe té

marré pjesé né gara bodybuilding, duke déshmuar se mosha nuk e ka ndalur pasionin e tij

pér kété sport. Bodybuilderi japonez festoi sé fundmi 90-vjetorin e lindjes dhe vetém njé
dité mé voné fitoi kategoriné mbi 85 vjec né Kampionatin Japan Masters Bodybuilding. Kanazawa
triumfoi ndaj shtaté konkurrentéve, duke siguruar titullin e 19-t¢é kombétar né karrierén e tij.

“Jam 100% natyral”, deklaron ai, duke e lidhur fizikun e tij me dekada té téra stérvitjeje dhe
disipline, ndérsa mohon pérdorimin e substancave gé rrisin performancén. Kanazawa lindi né vitin
1936 né prefekturén Shimane té Japonisé. Né shkollé ishte i apasionuar pas sportit dhe shkélgeu né
garén 1,500 metra stil i liré, ndérsa éndérronte té merrte pjesé né Lojérat Olimpike. Njé problem
muskulor i ndryshoi planet dhe e orientoi drejt bodybuildingut. Pér pesé vite me radhé, ai stérvitej
deri né gjashté oré né dité. Né moshén 24-vjecare fitoi titullin “Mr. Japan”, ndérsa tre vite mé voné
e pérsériti suksesin.

N& vitin 1967, Kanazawa mori pjesé né garén “Mr. Universe” né Montreal, ku konkurroi edhe me
emra té médhenj té bodybuildingut si Arnold Schwarzenegger dhe Sergio Oliva. Ai u rendit né
vendin e katért. Pas rikthimit né skenén e garave né moshé mé té madhe, Kanazawa ka fituar
gjithashtu gjashté kampionate botérore né kategoriné Masters.

Kanazawa ia atribuon jetégjatésiné dhe formén e tij fizike stilit té jetesés qé ka ndjekur pér dekada.
Ai thoté se nuk ka piré kurré duhan apo alkool dhe prej vitesh ka hequr doré edhe nga mishi dhe
peshku. Dieta e tij bazohet kryesisht te orizi kaf, furikake, natto dhe supa miso me vezé té gjalla. Ai
konsumon gjithashtu tre shake proteinike né dité, ndérsa mé paré konsumonte gjashté. Né moshén
90-vjecare, Kanazawa stérvitet rreth dy oré né dité, gjashté dité né javé. Megjithaté, programi i tij
ka ndryshuar me kalimin e viteve. Ai ka reduktuar ushtrimet me pesha dhe shtypjet né stol, duke
preferuar pajisjet e palestrés dhe duke i pérshtatur ushtrimet me mundésité e trupit té tij.



“Né kété moshé béj até gé éshté mé e mira pér veten dhe trupin tim”, shprehet ai, duke pranuar se
tani i duhet mé shumé kohé pér rikuperim dhe se kujdeset té flejé rreth shtaté oré ¢do naté.
Kanazawa ishte térhequr nga garat né té 30-at, por u rikthye né té 50-at, i motivuar edhe nga
déshira pér t'i dhéné kurajé bashkéshortes sé tij, e cila po pérballej me probleme kronike
shéndetésore. “Doja i tregoja asaj se gjithcka éshté e mundur”, ka treguar ai. Shtaté vite pas
rikthimit, ai fitoi vendin e paré né njé turne Masters.

Sot, né njé Japoni ku popullsia e moshuar pérbén njé pjesé té& madhe té shoqérisé, Kanazawa
déshiron té pércjellé mesazhin se mosha nuk duhet té jeté arsye pér té hequr doré nga aktivitetet
dhe pasionet. “Shqetésohem se shumé t& moshuar po hegin doré nga gjérat gé bénin kur ishin mé té
rinj”, thoté ai. Por pér 90-vjecarin japonez, duket se nuk ka njé moshé pérfundimtare pér
bodybuildingun. “Dua té jem bodybuilder deri né ditén gé té vdes”, shprehet Kanazawa.
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