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Sistemul muscular

Sistemul muscular este ansamblul tuturor muschilor din corpul uman,
impreund cu structurile care 11 controleazd (cum ar fi nervii), si are rolul
principal de a permite miscarea corpului, mentinerea posturii si producerea de
caldura. Este alcatuit din urmatoarele componente esentiale care lucreaza
impreuna:

Muschii - sunt structuri contractile care transforma energia chimica in
energie mecanica. Ei se impart in trei tipuri:

e muschi scheletici - controlati voluntar, atasati de oase prin
tendoane; sunt responsabili pentru miscarile corpului.

e  muschi netezi - involuntari, localizati in peretii organelor interne
(intestin, vase de sange).

e  muschi cardiaci - muschi involuntari, specializati, care se gasesc
doar in inima.

Tendoanele - sunt structuri fibroase care leagda muschii de oase si
transmit forta generata de muschi pentru a produce miscare.

Ligamentele - sunt tesuturi conjunctive care leaga oasele intre ele in
articulatii; nu sunt componente directe ale muschiului, dar sunt esentiale in
functionarea sistemului musculo-scheletal.

Fibrele musculare - sunt unitati celulare de baza ale muschilor. Fiecare
fibra este formatd din miofibrile, care la randul lor contin actind i miozind -
proteine contractile.

Fasciculele musculare - grupuri de fibre musculare invelite intr-un tesut
conjunctiv numit perimisium.

Tesut conjunctiv - tesutul care iInveleste si sustine muschii. Este
subimpartit in endomisium (inveleste fiecare fibra musculara), perimisium -
inveleste fasciculele musculare, epimisium - inveleste intregul muschi.

Sistemul nervos (control neuromuscular) — compus din neuroni motori
care trimit impulsuri catre muschi pentru a-i activa, si unitatile motorii compuse
dintr-un neuron si toate fibrele pe care le inerveaza.

Sistemul muscular este format din muschi striati (Somatici) si muschi
netezi, primii fiind cei care stau la baza tuturor miscarilor corpului prin
proprietatea lor fundamentala contractilitatea. Prin scurtarea din timpul
contractiei muschii produc miscare. Amplitudinea miscarii diferd in functie de
gradul de mobilitate al articulatiei asupra cdreia actioneaza muschiul, dar si
de lungimea fibrei musculare. Tn contractia maxima fibra se scurteaza la
jumatatea lungimii pe care o are in stare de relaxare maxima, iar travaliul
depus de un muschi este direct proportional cu numarul fibrelor care-1



alcatuiesc; cu cit numarul acestor fibre este mai mare cu atit forta lui
creste.

In afard de faptul ci muschii sint organe active ale miscarii, ei
contribuie si la realizarea formei generale a corpului, precum si la
mentinerea pozitiei verticale. Muschii care indeplinesc aceste roluri alcatuiesc
musculatura scheletica sau somatica si sunt formati din tesut muscular striat.
Muschii care indeplinesc activitatea motoare a organelor interne (inima si
vasele de singe, organele digestive etc.) alcatuiesc musculatura viscerelor si
sunt, cu exceptia inimii, formati din fesut muscular neted.

Forma muschilor este variata: fusiforma, circulara, care poartda si
denumirea de orbiculara, la muschii care se gasesc n jurul orificiilor
orbitare, nazale, bucal si sfincter, la cei care inchid o cavitate a unui
organ (sfincterul piloric etc). Pot avea si alte forme geometrice:
trapezoidala. triunghiulara, dreptunghiulard etc.

Dupa dimensiune muschii pot fi, ca si Tn cazul oaselor: lungi, lati si
scurti. Dupa numarul capetelor de fixare pot fi: cu un singur capit, cu
doua capete (biceps), cu trei capete (triceps), cu patru capete (cvadriceps).
Mai sunt si muschi care se prind numai cu un capat pe os, iar cu celalalt pe
tegument; ei se numesc muschi cutanati (muschii mimicii).

Structura - la un muschi scheletic se distinge o parte carnoasa
(corpul muschiului) si doua extremitati: una prin care se fixeaza de osul
imobil in timpul contractiei numita origine si alta prin care se prinde de osul
mobil numita insertie.

Originea si insertia Se realizeaza prin intermediul tendoanelor,
formatii alcatuite din tesut conjunctiv fibros, albe-sidefii, cilindrice sau
turtite (aponevroze). Unele tendoane, care au tendinta ca in timpul
contractiei sa se indeparteze de planul osos, sint mentinute pe loc prin teci
fibroase prinse de os, ca de exemplu tendoanele muschilor care indoaie
degetele pe palma (muschii flexori ai degetelor).

Pantecul muschiului este invelit intr-o teaca conjunctivd numita
perimisium extern, care se prelungeste in grosimea muschiului prin septuri,
formind perimisium intern, iar in compartimentele formate de septuri, fiecare
fibra musculard este inconjuratda de endomisium ce se suprapune
sarcolemei. Peste perimisium extern, invelind muschiul Tn totalitatea lui
(pintecul si tendoanele), se afla o membrana conjunctiva numita fascie.

Grupe de muschi somatici

Muschii somatici pot fi grupati dupd segmentele corpului in muschii
capului, gitului, trunchiului si membrelor.

Muschii capului  constituie doud grupe: muschii cutanati (ai
mimici), care prin contractia lor schimba expresia fetei, si muschii
masticatiei.



Muschii gatului — cel mai important este sternocleidomastoidianul care
prin contractia unilaterala inclind capul de aceeasi parte si il roteste de
partea opusa, iar prin contractia bilaterala inclina capul Tnainte.

Muschii trunchiului se pot grupa in muschii spatelui si ai cefei,
muschii toracici si abdominali.

Muschii spatelui si cefei - in aceastd regiune se gasesc o serie de
muschi asezati unii in plan superficial si altii in plan profund. Dintre cei in
plan superficial sunt muschii trapez care apropie omoplatii sau 1i ridica, si
care mentin pozitia verticald a capului. Tot in plan superficial sint marii
dorsali care coboara bratele apropiindu-le de trunchi. Tn plan profund se
gdsesc mai multi muschi, cu rol in mentinerea coloanei vertebrale in
pozitie verticala.

Muschii regiunii toracale sunt pectoralul mare, mic, dintat mare sau
anterior, subclavicular, intercostal intern si extern.

Muschii regiunii abdominale - peretele abdominal este alcatuit din 5
perechi de muschi (muschii drepti abdominali, piramidalii abdominali, oblicii
abdominali externi si interni, muschii transversi ai abdomenului)

Muschii membrelor inferioare - in jurul articulatiei coxo-femurale se
gasesc Cite trei muschi fesieri de fiecare parte. Acestia, in afara de rolul de
a imprima anumite miscari membrelor inferioare, joaca rol important in
mentinerea pozitiei verticale a corpului. Pentru aceasta ei se insera cu
capetele superioare pe oaseie bazinului si cu cele inferioare pe femur.

Coapsa poseda pe fata anterioarda, situat in diagonald, muschiul
croitor care este flexorul coapsei. Sub acesta se afla un muschi puternic
numit muschiul  cvadriceps femurala care este cel mai puternic
extensor al gambei pe coapsa. Mai profund se gasesc trei muschi aductori
care apropie coapsele intre ele.

Pe fata posterioard a coapsei sint muschii flexori ai gambei pe
coapsa, dintre care trebuiec mentionat bicepsul femural.

Gamba are pe fetele anterioara si laterala, contrar celor ce gasim la
antebrat, muschii extensori ai degetelor (ei fac si flexia piciorului pe gamba) si
muschii pronatori ai piciorului (ridica marginea externa si coboara pe cea
internad).

Pe fata posterioara se gaseste muschiul triceps sural (format din doi
gemeni si un solcar) care se prinde cu capatul superior pe femur si tibie, iar
cu cel inferior, prin intermediul tendonului lui Achile, pe calcaneu. Este un
extensor al piciorului pe gamba cu rol important in statiunea verticala si in
mers; tragind de calcli ridica piciorul pe virful degetelor. Se mai gasesc pe
fata posterioarda a gambei muschii flexori ai degetelor si supinatori ai
piciorului (ridica marginea interna a piciorului si coboara marginea
externad).



Planta adica fata cu care piciorul se sprijind pe sol, poseda mai
multi muschi care sint analogi celor de la palma si care prin contractiile
lor flec-teaza sau extind degetele, le apropie sau le departeaza.
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Contractia musculard - este procesul prin care un muschi se
scurteaza, dezvolta tensiune si genercaza forta ca raspuns la un stimul. Acest
fenomen este esential pentru miscare, mentinerea posturii si multe functii
vitale ale corpului.

Exista doua tipuri de contractii musculare: izotonica, in care muschiul
isi modifica lungimea, si izometrica, in care muschiul dezvolta tensiune, dar
nu isi schimba lungimea (eX. mentinerea unei greutati fara a-i schimba
pozitia). De asemenea contractia izotonica poate fi COncentrica atunci cand
muschiul se scurteaza (ex: pe traseul de ridicare al unei greutati) sau
excentrica atunci cand muschiul se alungeste sub tensiune (ex. pe traseul de
coborare al unei greutati).

Mecanismul contractiei musculare are loc prin transmiterea unui
impuls nervos de la creier catre muschi prin intermediul unui
neurotransmitator numit acetilcolind, care este eliberat in jonctiunea
neuromusculard si care declanseaza eliberarea de ioni de calciu din reticulul
sarcoplasmatic. Calciul permite interactiunea dintre actind si miozina, doua
proteine esentiale din fibrele musculare, miozina ,tragdnd” de actinda si
rezultand astfel fenomenul de scurtare a sarcomerului, deci contractia
muschiului.

In afara de proprietitile fundamentale ale materiei vii
(excitabilitatea, troficitatea si functia metabolicd) muschii mai prezintd si
unele proprietdfi  caracteristice:  extensibilitatea, elasticitatea i
contractilitatea.

Extensibilitatea este proprietatea muschiului de a se intinde sub
actiunea unei forte.

Elasticitatea este proprietatea muschiului de a reveni la lungimea si
forma initiala dupa ce forta care 1-a intins (respectiv comprimat) a incetat.
Elasticitatea joaca un rol important in contractie, amortizind efectul mecanic
brusc si Tmpiedicind eventualele rupturi musculare in timpul contractiilor
repezi.

Contractilitatea este proprietatea muschiului de a dezvolta o tensiune
asupra punctelor sale de origine si insertie.

Muschiul care se contractd isi schimba forma, nu insi si volumul. In
timpul contractiei, muschiul efectueaza un lucru mecanic (travaliu). Cind are
loc o deplasare travaliul este dinamic si se realizeaza printr-0 contractie
izotonicd (izo = aceecasi, tonic = tensiune). Deoarece fibrele se scurteaza
lungimea lor variaza, dar tensiunea ramane aceeasi. Muschiul se poate
contracta si fard sa se produca o scurtare a fibrelor sale si ca urmare o
deplasare a osului pe care se inserd; asa se intimpla atunci cand apasam cu
mina pe o masd sau vrem sa ridicam o greutate mare si nu o putem urni.
Tn acest caz se dezvoltd in muschi o tensiune, care este variabila, dar
care nu determind miscare. Se produce un efort static si in acest caz
contractia se numeste izometrica pentru ca lungimea fibrelor nu variaza, ci



numai tensiunea. Contractiile muschilor striati sint repezi si dependente de
vointa noastra.

Muschii netezi nu prezintd insertii pe oase, iar din aceastd cauza
contractiile sint insotite intotdeauna de scurtareca fibrelor. Contractiile sunt
lente si involuntare.

Muschii sint transformatori de energie. Ei transforma energia chimica
potentiala in energie actuala. Cea mai mare parte a acesteia se exteriorizeaza
sub forma de caldura, restul sub forma de energie mecanica — contractia — Sau
sub alte forme de energie: electrica, acustica. O altd forma este stocata in
moleculele macroergice.

Pentru intelegerea modului in care se realizeaza aceste transformari
este nevoie sa cunoastem compozitia chimicd a tesutului muscular si
procesele chimice care stau la baza contractiei.

Din punct de vedere chimic muschiul contine 72-80% apa si 28-20%
reziduu uscat, iar mecanismul contractiei a fost lamurit cu ajutorul
microscopului electronic si poarta numele de mecanism glisant.

Manifestarile mecanice ale contractiei - n organism contractia
muschilor este gradata si adaptata sarcinii pe care o are de indeplinit. Tn timp
ce unele grupe musculare se contracta, altele se relaxeaza (flexori-extensori;
biceps-triceps).

Cu ajutorul unui aparat numit miograf se poate inscrie o contractie
musculara simpla — secusa musculara, obtinuta prin stimularea electrica a
muschiului gastrocnemian de broasca. De la sursa de curent, prin
intreruperea si restabilirea circuitului electric, muschiul este excitat si intra
in contractie. Prin scurtarea lui penita inscriitoare, de care este legat
tendonul muschiului, se deplaseaza, inregistrind pe hirtia unui cilindru, care
se deplaseaza cu o miscare uniformda. Se obtine astfel un grafic numit
miograma. in acelasi timp, cu ajutorul unui diapazon electromagnetic se
inregistreaza Tn sutimi de secunda timpul si se marcheazd momentul
trimiterii excitatiei. Miograma astfel obtinuta poate fi analizata. Ea prezinta
o perioada de latentd, cind nici o modificare aparenta nu survine, nici in
muschi, nici pe grafic. Urmeaza perioada de contractie caracterizatd printr-0
linie ascendenta pind la un maximum, dupda care urmeaza perioada de
relaxare, in care linia coboara pina la pozitia de zero.

Pentru obtinerea unui raspuns simplu (secusd), stimulul trebuie sa
atingd o anumita intensitate limitd, numitd prag. La aceastd intensitate
intra in contractie un numar mic de fibre musculare si secusa are o
amplitudine minimala. Marindu-se intensitatea excitantului, creste numarul
fibrelor ce se con tracta si cind toate fibrele s-au contractat, secusa are o
valoare maximala.

La un stimul care a atins pragul de excitabilitate al muschiului se
obtine o secusa. La stimuli repetati la intervale scurte si care vin in perioada de
contractie, muschiul nemaiavind timp sa se relaxeze raspunde printr-un numar de



secuse Tnsumate, cunoscute sub numele de telanos complet. Reprezentarea
grafica apare ca un platou neted, dind impresia unei contractii prelungite.
Gind frecventa excitatiilor este mai mica si acestea cad in perioada de relaxare,
muschiul raspunde printr-un tetanos incomplet, reprezentat printr-un platou dintat.

Tn organism nu se produc contractii simple (secuse) a caror durati este
foarte scurta, ci activitatea musculara se traduce prin succesiuni de tetanosuri,
perfect coordonate, fiind controlate de scoarta cerebrala.

In repaus muschii se gisesc Intr-o stare de usoara contractie denumita
tonus muscular. Tonusul este de fapt o stare de tensiune interioarda mica ce
reprezintd exteriorizarea unei activitati musculare reduse, dar permanente. El
este datorat activitatii unui numar mic de unitati motorii si este mentinut de
stimuli veniti din sistemul nervos central prin nervii motori; daca se sectioneaza
nervul motor, muschiul isi pierde tonusul. Tonusul detine rol principal n
mentinerea oaselor in articulatii, in cadrul mecanismelor de termoreglare si n
cadrul procesului de amortizare a socului contractiei.

Manifestarile termice ale contractiei - in reactiile biochimice ale contractiei
musculare rezulta energie. Cea mai mare parte apare sub forma de energie
caloricd si doar 1/5 se transforma in lucru mecanic. Muschiul degaja cdldura si in
timp de repaus. in timpul contractiei cantitatea de caldura creste proportional cu
intensitatea activitatii musculare.

Muschii reprezintd cea mai importantd sursa de producere de
caldura, jucind rol important in mentinerea constanta a temperaturii corpului.
Cind temperatura din ambianta scade, corpul pierzind caldura, se intensifica
arderile, restabilind echilibrul dintre caldura produsa si cea pierduta de
organism.

Manifestarile electrice ale contractiei - in timpul repausului, mem-
branele fibrelor musculare sint polarizate (incarcate cu sarcini pozitive la
exterior si negative la interior). Aceasta se poate demonstra prin plasarea
unui electrod pe suprafata normald (intactd) a muschiului, iar celalalt
electrod pe suprafata de sectiune. Un galvanometru introdus in circuit
indica existenta unui curent, curentul de repaus, care demonstreaza repartitia
inegald a sar cinilor electrice pe suprafata externa si interna a membranei
fibrei musculare.

In momentul excitarii, polaritatea se inverseaza la locul excitatiei,
ducind la depolarizarea membranei. Depolarizarea se propaga si este urmata
de re-polarizare, care restabileste starea de repaus. Prin inregistrarea grafica
a acestor biocurenti musculari cu ajutorul unor aparate se obtine
electromiograma care are numeroase aplicatii in medicina. A fost pusa in
evidenta astfel si existenta unui curent de actiune.

Sistemele metabolice musculare - reprezinta sursele de energie folosite
de muschi in timpul activitatii fizice. In functie de intensitate si durata, corpul
foloseste trei sisteme principale pentru a produce ATP (adenozin trifosfat),
molecula de energie esentiald pentru contractia musculara.
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Schematic, cele trei sisteme se prezinta astfel:
1.  Sistemul ATP-CP (fosfagenic)

- Durata: 0-10 secunde

- Intensitate: foarte ridicata

- Folosit pentru: sprinturi, haltere, sarituri

- Mecanism: fosfocreatina (CP) din muschi cedeaza o grupare fosfat
pentru a regenera rapid ATP-ul, fara implicare de oxigen (efort anaerob).

- Este rapid, dar se epuizeaza repede.

2.  Sistemul anaerob lactic (glicoliza anaeroba)

- Durata: 10 sec — 2 min

- Intensitate: mare

- Folosit pentru: 400m alergare, HIIT, eforturi de tip circuit

- Mecanism: glucoza din sange sau glicogenul muscular este
descompus fara oxigen, producand ATP si acid lactic.

- Acidul lactic poate duce la ,,arsuri” musculare si oboseala.

3. Sistemul aerob (oxidativ)

- Durata: >2 minute

- Intensitate: medie-scazuta

- Folosit pentru: jogging, mers, ciclism de anduranta

- Mecanism: ATP produs prin oxidarea glucozei, acizilor grasi si
chiar a aminoacizilor, cu ajutorul oxigenului.

- Este eficient si de duratd, dar mai lent in a livra energie.

Sistem Durata Con_wbu_stlbll Oxigen Exemplu
principal
ATP-CP 0-10 sec Fosfocreatind X Sprint
Anaerob 10 sec —2 9 Alergare
lactic min SInIewzt X 400m
Aerob >2 min Glucoza, grasimi 4 Jogging

Aceleasi sisteme metabolice de baza ca si in alte parti ale corpului sunt
prezente si in muschi: sistemul fosfatilor, sistemul glicogen-acid lactic si
sistemul aerob.

Sistemul fosfatilor - adenozin trifosfatul (ATP) este sursa fundamentala
de energie pentru contractia musculara, avand urmatoarea formula: Adenozina —
POs — POs — POs. Legaturile ultimilor doi radicali fosfat la moleculd sunt
legaturi fosfat macroergice. Fiecare din aceste legaturi stocheaza 7300 calorii de
energie pentru fiecare mol de ATP in conditii standard, si pana la 12000 calorii
in conditiile de efort fizic ale organismului. De aceea cand un radical fosfat este
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indepartat din molecula, se eliberecaza 7300 calorii de energie, care poate fi
utilizata pntru procesul de contractie musculard. Apoi, cand este indepartat al
doilea radical fosfat, devin disponibile inci 7300 de calorii. Indepartarea
primului radical fosfat transformd8 ATP-ul in adenozin difosfat (ADP), si
indepartarea celui de-al doilea transforma ADP in adenozin monofosfat (AMP).

Din pacate, cantitatea de ATP prezentd in muschi, chiar si la cei mai
antrenati sportivi, este suficientd pentru a sustine o putere musculara maximala
pentru numai aproximativ 3 secunde, care poate ajunge eventual pentru
jumatatea unui sprint de 30 de metri. Prin urmare, cu exceptia catorva secunde,
este necesar ca ATP-ul nou sa fie sintetizat continuu, chiar si in timpul efortului.

Eliberarea energiei din fosfocreatin — fosfocreatina (denumita si creatin
fosfat) este un alt compus chimic cu o legatura fosfat macroergica, cu
urmatoarea formula: Creatina — POs. Ea se poate descompune in creatind si
ionul fosfat, putdnd elibera mari cantitati de energie. De fapt, legatura fosfat
macroergica din fosfocreatina are mai multa energie decét legatura din ATP —
10300 calorii pe mol, fatd de 7300. De aceea, fosfocreatina poate furniza cu
usurintd suficienta energie pentru a resintetiza legaturile macroergice ale ATP-
ului. In plus, cei mai multi muschi au de doud pani la patru ori mai multa
fosfocreatina decat ATP.

O caracteristica specialda a transferului de energie de la fosfocreatina la
ATP este aceea ca ea se petrece intr-o fractiune de secunda. De aceea, practic
intreaga energie stocatd n fosfocreatina musculara este disponibild instantaneu
pentru contractia musculara ca si energia stocata in ATP.

Fosfocreatina si ATP-ul celulei formeaza sistemul energetic al fosfatilor.
Impreuna, ei pot furniza o putere musculard maximald pentru o perioadi de 8
pani la 10 secunde, aproape suficient pentru o alergare de 100 de metri. Tn acest
fel energia din sistemul fosfatilor este utilizata pentru izbucniri scurte maximale
de putere musculara.

Sistemul glicogen /acid lactic - glicogenul stocat in muschi poate fi
scindat in glucoza si apoi folosit pentru energie. Prima etapa a acestui proces,
denumita glicoliza, se petrece integral fara utilizarea oxigenului si de aceea este
denumiti metabolism anaerob. In timpul glicolizei, fiecare moleculd de glucoza
se scindeaza in doua molecule de acid piruvic, iar energia eliberata este folosita
pentru a forma cateva molecule de ATP. De regula, acidul piruvic patrunde apoi
in mitocondriile celulelor musculare si reactioneaza cu oxigenul pentru a forma
si mai multe molecule de ATP. Totusi, cand exista insuficient oxigen pentru ca
aceasta a doua etapa (etapa oxidativa) a metabolismului glucozei sa aiba loc, cea
mai mare parte a acidului piruvic este convertit in acid lactic, care apoi
difuzeaza in afara celulei musculare in lichidul interstitial si apoi in sange. De
aceea, practic o mare parte din glicogenul muscular devine acid lactic.

O alta caracteristica a sistemului glicogen-acid lactic este aceea ca el
poate forma molecule de ATP intr-un ritm de 2,5 ori mai rapid decéat sistemele
oxidative mitocondriale. De aceea, cand este nevoie de cantititi mari de
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adenozin trifosfat pentru durate de contratic musculara scurte sau medii, acest
mecanism al glicolizei anaerobe poate fi folosit ca o sursa rapida de energie. Nu
este la fel de rapid ca sistemul fosfatilor, ci numai la jumatate.

In conditii optime sistemul glicogen-acid lactic este capabil de a asigura
1,3 pana la 1,6 minute de activitate musculard maximala in plus fata de cele 8
pana la 10 secunde asigurate de sistemul fosfatilor.

Sistemul aerob - semnifica oxidarea principiilor nutritive in mitocondrii
pentru a furniza energie. Astfel, glucoza, acizii grasi, si aminoacizii din alimente
— dupa unele procese intermediare — se combina cu oxigenul pentru a elibera
cantitati imense de energie care sunt utilizate pentru a converti AMP-ul si ADP-
ul in ATP.

Comparand acest mecanism aerob de furnizare de energie cu sistemul
glicogen-acid lactic si cu sistemul fosfatilor, ratele maximal relative de generare
a puterii exprimate ca furnizare de ATP pe unitatea de timp, sunt urmatoarele:

Moli ATP/min
Sistemul aerob 1
Sistemul glicogen-acid lactic 2,5
Sistemul fosfatilor 4

Pe de altad parte, daca vom compara sistemele din punct de vedere al
rezistentel, aceste valori relative vor fi urmatoarele:

Timp
Sistemul fosfatilor 8 — 10 sec
Sistemul glicogen-acid lactic 1,3 — 1,6 sec
Sistemul aerob timp nelimitat

Se observa deci ca sistemul fosfatilor este cel mai utilizat de muschi
pentru varfurile de putere de cateva secunde, iar sistemul aerob este necesar
pentru activitatea sportiva prelungita. Intermediar se situeaza sistemul glicogen
— acid lactic, care este important mai ales pentru a oferi o putere suplimentara in
curse intermediare cum ar fi alergarile de 200 de metri pana la 800 de metri.
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Hipertrofia musculara

Hipertrofia musculard reprezinta cresterea in dimensiune a fibrelor
musculare ca raspuns la stres mecanic repetat (ex: antrenamente cu greutati).
Este baza pentru cresterea masei musculare, fie ca este vorba de estetica, forta
sau performanta sportiva.

Exista doua tipuri de hipertrofiere:

e Hipertrofia miofibrilara

- asigura crestere in forta si densitatea musculara

- mareste numarul si grosimea miofibrilelor (actind & miozind)

- asociata cu antrenamente de forta (3-6 repetari, cu greutati mari)
e Hipertrofia sarcoplasmatica

- responsabild de crestere in volum muscular (pompare)

- mareste volumul de lichid intracelular si glicogen

- este asociata antrenamentelor de tip culturism (8-15 reps)

Factorii care influenteaza hipertrofia:

Factor Detalii
Volumul de antrenament S I W
X Greutate
% din 1RM

Intensitatea .
(greutate maxima)

De cate ori se lucreza o grupa
musculara/saptamana

Somn = recuperare = crestere
musculara

Frecventa

Odihna si somnul

Crestere constanta

FCEEIELS a stresului aplicat

Unul dintre principiile de functionare ale dezvoltarii muschilor in cursul
antrenamentului sportiv este urmatorul: muschii care lucreaza fara nici o sarcina,
chiar daca sunt pusi in functie ore intregi, isi cresc foarte putin forta. La cealaltd
extrema, muschii care se contracta la forta lor maximala, sau aproape de ea, isi
vor dezvolta foarte rapid forta, chiar daca aceste contractii se fac de numai
cateva ori pe zi. Utilizand acest principiu, experimentele legate de dezvoltarea
muschilor au demonstrat ca 6 contractii musculare maximale sau aproape
maximale efectuate in 3 reprize separate, 3 zile pe saptamana, ofera cu
aproximatie cresterea optima in forta musculard, fard a produce oboseald
musculard cronica. O ilustrare a curbei procentajului aproximativ al cresterii
fortei la un individ neantrenat, printr-un program de antrenament cu ingreuiere
progresiva arata ca forta musculard creste cu aproximativ 30% in primele 6 pana
la 8 saptamani dupa care se stabilizeaza la un platou (fig. 1).
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O data cu aceasta crestere a fortei se inregistreaza si un procent aproximativ egal
de crestere a masei musculare, ce poarta numele de hipertrofiere musculara.

Hipertrofia musculara - dimensiunea normalda a muschilor unui individ
este determinatd 1n principal de ereditate si de nivelul de secretie al
testosteronului care produce la barbati dimensiuni ale muschilor considerabil
mai mari decat la femei. Totusi, prin antrenament, muschii se pot hipertrofia
probabil cu inca 30 pana la 60%. Cea mai mare parte din aceasta hipertrofie
rezulta din cresterea diametrelor fibrelor musculare; acest fapt insd nu este in
intregime adevarat, deoarece se presupune ca un numar redus din aceste fibre
care cresc foarte mult se separa de fapt pe mijloc pe intreaga lor lungime pentru
a forma fibre complet noi, crescand astfel putin si numarul fibrelor.

Modificarile ce apar in interiorul fibrelor musculare hipertrofiate cuprind:

e cresterea numarului de miofibrile, proportional cu gradul de hipertrofiere

e o crestere de pana la 12% a enzimelor mitocondriale

e o crestere de 60-80% a componentelor sistemului metabolic al fosfatilor,
incluzind ATP-ul si fosfocreatina

e o crestere de pana la 50% a glicogenului depozitat

e o crestere de 75-100% a trigliceridelor stocate

Datorita tuturor acestor schimbari, creste capacitatea atat a sistemelor
metabolice anaerobe, cat si acrobe, crescand mai ales rata maxima a oxidarii si
eficacitatea sistemului metabolismului oxidativ cu pana la 45%.

Fibre musculare rapide si lente — la om, toti muschii au procente variabile
de fibre musculare rapide si fibre musculare lente. De exemplu, muschiul
gastrocnemian are o preponderenta mai mare de fibre rapide, ceea ce-i ofera
capacitatea unor contractii puternice si rapide, de tipul celor utilizate la sarituri.
Pe de alta parte, muschiul solear are o preponderenta mai mare de fibre
musculare lente, fiind de aceea foarte mult utilizat pentru activitatea musculara
prelungita a piciorului.

Diferentele fundamentale dintre fibrele rapide si cele lente sunt
urmatoarele:

e fibrele rapide sunt de aproximativ 2 ori mai mari in diametru

e enzimele care favorizeaza eliberarea rapida a energiei din sistemele
energetice al fosfatilor si glicogen-acid lactic sunt de doua sau de trei ori mai
active in fibrele rapide decat in cele lente, facadnd ca puterea maxima dezvoltata
de fibrele rapide sa fie dubla fata de fibrele lente

e fibrele lente sunt structurate in principal pentru rezistentd, mai ales
pntru generarea energiei aerobe. Ele au mai multe mitocondrii decét fibrele
rapide. In plus, ele contin considerabil mai multia mioglobin, o proteind similara
hemoglobinei, care se combina cu oxigenul in cadrul fibrei musculare; un efect
si mai important este acela ca mioglobina creste rata difuziunii oxigenului prin
fibra transferand oxigenul de la o moleculd de mioglobind la alta. In plus,
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enzimele sistemului metabolic aerob sunt considerabil mai active la fibrele lente
fata de cele rapide.

e numarul de capilare pe unitatea de greutate a fibrelor este mai mare
in vecinatatea fibrelor lente decat a celor rapide.

In concluzie, fibrele rapide pot furniza o mare putere timp de cteva
secunde pana la un minut. Fibrele lente in schimb asigura rezistentd, funizand o
forta a contractiei prelungita pe minute sau chiar ore.

Deficientele ereditare in fibre albe sau rosii — unele persoane au
considerabil mai multe fibre musculare rapide decat lente, iar altii invers.
Aceasta poate sd determine in mod evident capacitatile sportive ale diversilor
indivizi. Din pacate, antrenamentul sportiv nu pare sa modifice proportiile
relative ale fibrelor rapide si lente, oricat de mult s-ar stradui un sportiv sa-si
dezvolte un tip de aptitudine sportiva in defavoarea alteia. Aceste proportii sunt
determinate aproape integral de ereditate, si aceasta ajuta la recomandarea
domeniului sportiv cel mai potrivit fiecarei persoane: unii sunt nascuti sa fie
maratonisti, altii sunt facuti sd fie sprinteri sau saritori. Ca un exemplu, in
tabelul de mai jos sunt enumerate procentele fibrelor rapide si a celor lente in
muschiul cvadriceps la diferite tipuri de sportivi:

Fibre rapide  Fibre lente

Maratonisti 18 82
Inotatori 26 74
Omul obisnuit 55 45
Ridicatori de greutati 55 45
Sprinteri 63 37
Saritori 63 37
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Forta

Forta musculard este capacitatea muschilor de a Invinge o rezistentd
externd sau de a realiza o tensiune in timpul unei contractii.

Numitorul comun final al probelor sportive este ce pot sa faca muschii,
ce forta pot dezvolta cand este nevoie, ce putere pot realiza in desfasurarca
lucrului, si cat de mult isi pot continua activitatea. Forta unui muschi este
determinata in principal de dimensiunea sa, cu o forta contractila maxima intre 3
si 4 kilograme pe centimetru patrat de sectiune transversala a muschiului. Astfel,
barbatul care este bine dotat cu testosteron si in consecinta are muschi mai mari,
va fi cu mult mai puternic decat acele personaje lipsite de avantajul
testosteronului. De asemenea un sportiv caruia i s-au marit muschii in urma unui
program de antrenament fizic va avea in mod similar o forta crescuta.

Pentru a da un exemplu de fortd musculard, un ridicator de greuttai de
talie mondiala poate avea un muschi cvadriceps cu o sectiune transversald de
pana la 150 de centimetri patrati. Aceasta s-ar traduce printr-o fortd maxima de
contractie de 525 kg, cu intreaga forta aplicata pe tendonul rotulian. De aceea
este usor de inteles cum de este posibil ca acest tendon sa se rupa sau sa fie
smuls de pe insertia sa tibiald de sub genunchi. De asemenea, cand asemenea
forte se dezvolta in tendoane care trec peste o articulatie, forte similare se aplica
si suprafetelor articulare, sau uneori ligamentelor ce se invecineazd cu
articulatia, fiind raspunzatoare de asemenea incidente ca dezlipirea cartilajelor,
fracturilor prin compresiune 1n vecinatatea articulatiei, sau rupturi ligamentare.

Puterea contractiei musculare difera de forta, deoarece puterea este o
masura a lucrului mecanic total pe care muschiul 1l poate realiza intr-o perioada
de timp data. Puterea este determinatd nu numai de forta de contractic a
muschiului, ci si de lungimea contractiei si de numarul de contractii din fiecare
minut. In general, puterea muschiului se exprima in kilogram-metru (kg-m) pe
minut. Un muschi care poate ridica o greutate de un kilogram la inaltimea de 1
metru, sau poate deplasa un obiect oarecare lateral impotriva unei forte de 1
kilogram pe o distanta de un metru intr-un minut se spune ca dezvolta 0 putere
de 1 kg-m/min. Puterea maxima ce poate fi dezvoltata de toti muschii corpului
unui sportiv bine antrenat, cu toti muschii lucrand impreund, este aproximativ
urmatoarea:

Kg-m/min
Primele 8-10 secunde 7000
Urmatorul minut 4000
Urmatoarele 30 minute 1700

Este deci clar ca un individ are capacitatea unui varf extrem de putere
pentru o scurta perioada de timp, cum ar fi la proba de 100 m sprint, care poate
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fi terminata in primele 10 secunde, in vreme ce la probele de rezistenta de lunga
durata puterea muschilor este de numai un sfert din valoarea varfului initial de
putere.

Rezistenta - masura finala a performantei musculare este rezistenta.
Aceasta depinde in mare masura de suportul nutritiv al muschilor — mai mult
decat orice de cantitatea de glicogen stocatda in muschi inaintea perioadei de
efort. O persoana cu o dietd bogatd in glucide stocheazd cu mult mai mult
glicogen in muschi decét persoana fie cu dieta mixta, fie cu o dieta bogata in
lipide. Prin urmare, rezistenta este foarte mult crescuta de o dieta bogata in
glucide. Cand atletii alearga cu o viteza specifica maratonului, rezistenta lor este
masurata prin timpul cat poate sustine cursa pana la completa epuizare, dupa
cum urmeaza:

Minute
Dieta bogata in glucide 240
Dieta mixta 120
Dieta bogata in lipide 85

Particularitatile fortei - majoritatea specialistilor care s-au ocupat de
studierea fortei organismului fac referire la contractia musculard pe care o
implica orice efort necesar executarii unei actiuni. Definitiile lor nu diferd intre
ele decat prin terminologia folosita. In esenta:

Forta organismului uman este capacitatea de a invinge o rezistenta interna
sau externd, prin intermediul contractiei musculare.

Organismul uman 1si manifestd forta realizand eforturi in care este prezent
sau nu lucrul mecanic. Efortul prestat este de invingere, de mentinere sau de
cedare in functie de rezistenta care trebuie invinsa. De asemenea, este necesar sa
se faca distinctia intre forta organismului si forta care constituie o caracteristica
de ordin mecanic a miscarii oricarui corp, precum si intre forta si puterea
musculard. Forta inseamna invingerea rezistentei fara a fi conditionata in timp,
iar puterea se refera la lucrul mecanic efectuat in unitatea de timp.

Criteriile de clasificare si diviziune a fortei sunt diferite, de unde si
multiplele modalitati de expresie a fortei. O schema a formelor de expresie a
fortei, realizata de Prof. univ. dr. Tudor Virgil., este urmatoarea:

Forta
(locala, specifica, generala)
o T~
Dinamica Statica
VN _ _
Forta Forta Rezistenta Rezistenta Forta
maxima  Viteza Forta Forta maxima

18



Criteriile de clasificare sunt dupa:

a. masa musculara implicata — in functie de aceasta se poate vorbi de forta
locala si forta generala

b. activitatea in care este solicitata forta — forta generala si forta specifica

C. greutatea corporald — din care rezulta doua tipuri de forta :

- forta absoluta, atunci cand forta dezvoltata si masurata nu ia in calcul
greutatea corporala. Este un termen mai mult conventional decat de
utilitate practica.

- forta relativa, reprezinta raportul dintre forta absolutd si greutatea
corporala exprimata in kg : Fr = Fa/G

d. caracterul contractiei musculare — dupa acest criteriu avem :

forta statica, de tip izometric, obtinutd atunci cand nu se modifica

dimensiunile fibrelor angajate in efectuarea efortului respectiv (rezistenaa

externd care trebuie invinsad este mai mare decat capacitatea de fortd maxima a

musculaturii celui care executa).

- forta dinamica, de tip izotonic, obtinuta atunci cand prin contractie se
modifica dimensiunile fibrelor musculare fie in sens de crestere, fie in sens de
descrestere.

Daca se produce o scurtare a fibrelor, forta dinamica este de tip
invingere (regim miometric). Tn cazul acestui regim se intelege forta indreptati
impotriva miscarii si care este eliberatd de actiunea muschilor antagonisti
(motori).

Daca se produce o alungire a fibrelor musculare, iar forta
actioneaza 1n sensul miscarii, forta este dinamica de tip cedare (regim
pliometric) rezultat al intrari n actiune a muschilor antagonisti (frenatori). Forta
dinamica se subimparte in :

- forta maxima dinamici — este cea mai mare fortd posibild
dezvoltata de sistemul neuromuscular printr-o contractie musculara cu realizarea
unei miscari. In realitate forta nu se manifestd niciodata in stare purd, ci in
combinatie cu celelalte calitati motrice. Astfel rezulta:

- forta 1n regim de viteza - numita si forta exploziva, care reprezinta
capacitatea de a manifesta valori mari de forta in cea mai mica unitate de timp.

- forta in regim de rezistenta

- fortd mixta (combinata sau auxotonicd) - Tn cadrul acestui tip de
fortd se intalnesc atat contractii Statice cat si contractii dinamice.

Factorii care determina forta sunt impartiti in:
1. Factori centrali, care includ:

- activitatea instattelor nervoase implicate in elaborarea comenzilor
voluntare sau involuntare

- stimulii care ajunsi pe calea sistemelor senzitivo-senzoriale sunt
transformati in senzatii. Acestia induc in zonele motorii focare de excitatii la
diferite niveluri ale SNC, de a caror extindere si frecventd a declansarii
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comenzilor depinde gradul de mobilizare a unitatilor motorii care conditioneaza
forta

- capacitatea de coordonare a muschilor - comanda motorie voluntara
(corticala) sau involuntara activata cu o anumita frecventa pe unitatea de timp
(sincronizare in timp). In functie de calitatile impulsului nervos mobilizator pot
fi activate simultan un numar din ce in ce mai mare de unitati motorii
(sincronizare in spatiu).

- coordonarea intermusculara este la fel de importanta in determinarea
fortei. Aceasta o realizeaza tot centrii motori corticali si subcorticali, ca factori
moderatori ai miscarii.

- reglarea tonusului muscular care are implicatii asupra maririi fortei. In
special, tonusul de repaus cu valori cat mai scazute conduce la cresterea fortei de
contractie. Cu cat tonusul antagonistilor este mai mic in repaus, valorile fortei
dezvoltate de muschii agonisti sunt mai mari.

2. Factori periferici - care influenteaza in special forta maximala, dar intr-
0 pondere diferita si celelalte forme ale fortei. Acesti factori sunt:

- diametrul muschiului — depinde de grosimea fibrelor musculare care il
compun, cantitatea de sarcoplasma, numarul de miofibrile, cantitatea de tesut
conjunctiv si tesut adipos

- hipertrofia musculara — consta in cresterea diametrului fiecarei fibre
musculare prin cresterea numdrului de miofibrile, a cantitdtii de proteine
contractile. In functie de intensitatea, frecventa si durata stimulilor, structura
fibrei musculare va evolua in favoarea fortei sau rezistentei.

- cantitatea de resurse energetice pe care le detine muschiul si enzimele care
favorizeaza arderea, cum ar fi fosfagenele (ATP si CP) care elibereaza exploziv
0 mare cantitate de energie necesara dezvoltarii si exteriorizarii fortei musculare.

- volumul muschiului — este produsul dintre diametrul si lungimea lui, si are
mare pondere in determinarea fortei. Se stie cd atunci cand creste greutatea
corporala creste si forta absolutd in timp ce forta relativa scade. De aceea in
aprecierea fortei este mai indicat sa se aprecieze forta relativa.

- structura muschiului — procentajul crescut de fibre fazice rapide este
favorizant in dezvoltarea fortei. Fibrele fazice au un diametru mai mare, au
rezerve fosfagene crescute, in ele predominand procesele anaerobe. Sunt
mobilizate de impulsuri cu frecventa mare. Toate aceste diferentieri faciliteaza
dezvoltarea unei tensiuni crescute in acest tip de fibre a fortei rapide, fibrele
fazice participand intr-un procent mult mai mare decat cele rosii.

- lungimea fibrelor musculare si unghiul de actiune — lungimea initiala a
fibrelor este importanta in special in dezvoltarea fortei dinamice maximale. Se
considera ca forta de contractie optimala se situeaza intre 90-110% din lungimea
initiala a muschiului. La aceasta lungime pozitia filamentelor de actina pe langa
cele de miozina permite acrosarea unui numar maxim de zone de actina si deci
dezvoltarea unei forte marite. Nici unghiul articular nu este de neglijat.
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Unghiurile articulare optime depind de la segment la segment, dar se incadreaza
intre 50-170% (fiecare segment are un unghi optim)

Alti factori de care depinde forta sunt:

e Motivatia - care deplaseaza pragul de mobilizare a rezervelor
autonome protejate, ce pot fi disponibilizate numai in conditii extreme si cand se
atinge potentialul individual maxim al capacitatii de performanta. Cele patru
zone de performanta descrise de Hettinger (1990) pot fi mobilizate succesiv prin
cresterea gradului de antrenament si motivatie.

e  Capacitatea de concentrare a atentiei asupra sarcinii

e Durata contractiei musculare — contractiile de 15-20 de secunde
determina o crestere mai rapida decat cele de 2-3 secunde

e  Starea de functionalitate a segmentelor de sprijin, a ligamentelor si
a articulatiilor.

e Nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice

e Varsta influenteaza si ea performanta in ceea ce priveste forta.
Astfel, forta maxima creste incepand de la varsta de 20-30 de ani.

e Sexul - femeile poseda o forta de 70% din forta musculard a
barbatilor. Diferenta se explica prin masa musculara mai putin dezvoltata si prin
diametrul mai mic al fibrelor
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Cardio Training

Cardio Training (Antrenamentul Cardio) este un tip de antrenament fizic
care are ca scop principal imbundtatirea functionarii sistemului cardiovascular
(inima, plamanii si vasele de sange). Acest tip de efort implica miscari
repetitive, sustinute, care cresc ritmul cardiac si respiratia pentru o perioadd mai
lunga de timp. Exemple de exercitii cardio sunt: alergarea sau jogging-ul, mersul
rapid, ciclismul (afara sau pe bicicleta stationara), Tnotul, canotajul, dansul
aerobic sau Zumba, steps aerobic, sdriturile cu coarda.

Capacitatea sistemului cardiovascular de a furniza oxigen si nutrienti
muschilor In timpul activitatilor fizice de lunga durata este un aspect important
al fitness-ului general, deoarece un sistem cardiovascular eficient imbunatateste
performanta fizica, reduce riscurile de boli si sustine sanatatea pe termen lung.

Cardio Fitness-ul se refera la capacitatea organismului de a transporta
oxigen catre muschi si de a-1 utiliza eficient, prin activitati aerobe. Ca modalitate
de functionare, Tn timpul cardiofitness-ului inima pompeaza sdnge mai rapid
pentru a transporta oxigenul din plimani citre muschi. In acest proces, corpul
incepe sa consume mai multe calorii si sd imbunatateasca eficienta
metabolismului. Cu cat nivelul de cardiofitness creste, cu atat inima devine mai
eficientd si poate pompa mai mult sdnge cu mai putin efort.

Beneficiile antrenamentului cardio sunt:

. Tmbunatatirea sanatatii cardiovasculare - un sistem cardiovascular
mai puternic reduce riscul de boli de inima, AVC sau hipertensiune.

. Cresterea capacitatii pulmonare - acesta imbunatateste indicii
volumului respirator maxim

. controlul greutatii - exercitiile cardio ajutd la arderea caloriilor,
favorizand pierderea 1n greutate sau mentinerea unei greutati sanatoase.

. Imbunatatirea starii de spirit - activitatile fizice de intensitate
moderata imbunatatesc nivelul de endorfine, hormonii fericirii.

. Cresterea rezistentei fizice - capacitatea generala de rezistenta in

timpul activitatilor fizice de lungd durata se imbunatdteste pe masurd ce creste
nivelul de cardiofitness.
Metode de imbunatatire a nivelului cardio:

. exercitii de intensitate moderata: activitatile precum mersul rapid,
Tnotul sau ciclismul sunt excelente.
. exercitii de intensitate mare: alergarea, sdritul coardei sau

antrenamentele cu intervale (HIIT) pot aduce beneficii suplimentare, dar
necesitd o forma fizicd mai avansata.

. antrenamente regulate: ideal ar fi ca antrenamentele cardio sa fie
efectuate de 3-5 ori pe saptamana pentru a obtine imbunatatiri semnificative.

22



. durata antrenamentelor: se incepe cu sesiuni mai scurte (20-30
minute) si Se mareste progresiv durata pe masura ce rezistenta creste.

Tipuri de exercitii pentru imbunatatirea nivelului cardio:

. activitati de intensitate moderata: mers pe jos, ciclism usor, Tnot

. activitati de intensitate mare: alergare, sarit coarda, antrenamente
HIIT (High-Intensity Interval Training)

Cum se masoara nivelul cardio:

. frecventa cardiaca: una dintre cele mai comune metode de masurare
este monitorizarea frecventei cardiace in timpul exercitiilor fizice. Exista o zona
tintd de frecventd cardiaca (de obicei intre 50-85% din frecventa cardiaca
maxima) in care corpul lucreaza cel mai eficient.

. teste de fitness: testele fizice specifice, cum ar fi testul de mers pe
banda sau testul Cooper (20 de minute de alergare continud), pot evalua nivelul
de cardiofitness.

Recuperarea:

- pentru a imbunatati nivelul cardio, este esential sa-i fie oferit
corpului timp suficient pentru a se recupera intre antrenamente. Este nevoie de
zile de odihna si de o reglare fina a intensitatii activitatilor fizice pentru a evita
accidentdrile si pentru a permite muschilor sa se refaca.

Alimentatia si cardiofitness-ul:

- alimentatia joaca un rol important in performanta cardio, de aceea o
dieta echilibrata, bogata in carbohidrati (pentru energie), proteine (pentru
refacerea musculard) si grasimi sandtoase (pentru functionarea eficientd a
sistemului cardiovascular) poate sustine antrenamentele de cardio.

Continutul antrenamentului cardio - poate varia in functie de obiective
(slabire, andurantd, sanatate cardiovasculard), nivelul de fitness si preferintele
personale. Structura generala a unui antrenament cardio complet arata astfel:

- Incalzire (5—10 minute) - are ca scop activarea muschilor, cresterea
temperaturii corpului si pregatirea inimii. Se poate face sub forma de mers rapid,
jogging usor, jumping jacks sau gimnastica articulara.

- partea principald (2040 minute) - are ca scop: cresterea ritmului
cardiac si arderea caloriilor. Se poate imparti in: 1) cardio de intensitate
moderata (steady-state) care include alergare usoard, bicicletd stationara sau
banda de alergare/eliptica; 2) HIIT — antrenament pe intervale de intensitate, cu
30 secunde sprint / 90 secunde mers (repetat de 8—10 ori), sarituri, burpees, sau
mountain climbers in circuit

- racire (5—10 minute) — are ca scop: revenirea pulsului la normal. Ca
exemple ar fi mersul in ritm lent sau stretching pentru picioare, spate si umeri.

Sugestii - frecventa 3-5 ori pe saptamana; durata totala: 30-60 minute,
in functie de intensitate; se pot combina cu exercitii de forta pentru echilibru.
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Antrenamentele cardio pot fi variate in functie de nivelul de pregatire,
obiective (slabire, tonifiere, rezistentd) si preferinte (interior sau exterior,
echipamente sau fara). Cateva variante populare de antrenamente cardio sunt:

e Fara echipament (cu greutatea corpului)
- HIT (High Intensity Interval Training) - ex: 30” jumping jacks +
30” pauza x 10 runde; sau burpees, mountain climbers, genuflexiuni cu saritura
- Tabata (20” efort / 10” pauza x 8 runde). Se pot alterna exercitii:
genuflexiuni, flotari, sarituri
- Circuit cardio de 20 minute — 1’ jumping jacks, 1’ squats, 1’ high
knees, 1 min lunges, 1 min pauza/repetat de 3-4 ori
e (Cu echipament (acasa sau la sald)
- Bicicleta stationara — 30’ ritm constant sau 20 HIIT (1* sprint/2’
lejer)
- Banda de alergare - alergare lejera 30-45 min sau intervale: 1’
alergare rapida / 2 min mers
- Stepper / elipticad - 20-30 min cu variatii de rezistenta
e Cardio n aer liber
Alergare sau jogging - 30-45 min
Mers rapid - 45-60 min
Bicicleta - trasee urbane sau off-road
Drumetii (hiking) - antrenament de anduranta cu peisaje
e Cardio distractiv / recreativ

- Dans (Zumba, Aerobic)

- Tnot

- Sarit coarda — intens, solicitant, eficient

- Sporturi: fotbal, tenis, baschet

Un model de plan de antrenament cu doud sesiuni pe saptdmana arata asa:

Ziual Ziua 2
Intervale pe banda de alergare Circuit cardio cu aparate
(30-35?) (35-40”)
Scop: Scop:
cresterea rezistentei cardiovasculare si adaptare cardio la efort sustinut
pulmonare si divers
e Bicicleta stationara — 10 min (ritm
e Incilzire: 5 mers alert (5-6 km/h) constant)
e Intervale (20 min): e Stepper sau elipticd — 10 min (variaza
- 1 min alergare rapida (8-10 km/h) intensitatea la fiecare 2 min)
- 2 min mers/ alergare usoara (5-6 o Rower (ergometru) — 10 min
km/h) — repeta de 6-7 ori e Bonus (daca ai energie): 5 min coarda
e Racire: 5-10° mers lejer + intinderi sau banda alergare in panta
Pauza 30-60’ intre aparate, hidratare usoara
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HIIT (High-Intensity Interval Training)

HIIT (High-Intensity Interval Training) - este o metoda de antrenament
care combina perioade scurte de activitate intensa cu perioade de recuperare sau
activitate de intensitate mai scazutd. Este o abordare foarte populara datorita
eficientei sale 1n arderea caloriilor si Tmbunatatirea conditiei fizice intr-un timp
relativ scurt.

Principiile fundamentale ale antrenamentului HIIT:

- intensitate mare: antrenamentele HIIT implica eforturi de intensitate
mare, de obicei intre 80-95% din capacitatea maxima de efort a corpului. Aceste
sesiuni sunt scurte, dar extrem de solicitante.

- perioade de recuperare: dupa perioadele intense, urmeaza perioade
de recuperare, care pot fi fie complete (pauze totale), fie active (mers sau
alergare usoard). Aceasta permite corpului sa se refaca pentru urmatorul interval
intens.

- durata antrenamentului: HIIT este eficient chiar si la antrenamente
de scurta durata, de obicei intre 10 si 30 de minute, deoarece intensitatea mare a
exercitiilor contribuie la o ardere semnificativa de calorii intr-un timp mai scurt
comparativ cu exercitiile de intensitate moderata pe termen lung.

- varietate 1n exercitii: HIIT poate include o gama larga de exercitii,
de la sarituri, sprinturi, flotdri, genuflexiuni, pand la exercitii cu greutati sau
exercitii de tip bodyweight. Flexibilitatea in alegerea exercitiilor face ca
antrenamentele sa fie interesante si sa poata fi adaptate pentru diferite nivele de
pregdtire fizica.

Beneficiile antrenamentului HIIT:

- arderea rapida a caloriilor: HIIT este cunoscut pentru capacitatea sa
de a arde calorii mai repede decat antrenamentele traditionale de intensitate
moderatd, cum ar fi joggingul. Acest lucru se datoreaza nu doar exercitiilor
intense, dar si efectului de "afterburn™ (EPOC - Exercitiu Post-Exercitiu), care
inseamna ca metabolismul raméne ridicat si continud sa arda calorii si dupa
antrenament.

- Tmbunatatirea sanatatii cardiovasculare: exercitiile de intensitate
mare ajuta la cresterea capacitatii cardiovasculare, imbunatatind eficienta inimii
st a plamanilor.

- cresterea fortei si a masei musculare: desi HIIT este cunoscut mai
mult pentru beneficiile cardiovasculare si pentru arderea grasimii, anumite tipuri
de HIIT pot ajuta si la cresterea masei musculare, mai ales atunci cand sunt
incluse exercitii de fortd (precum genuflexiunile cu greutati sau flotarile).

- eficienta in timp: unul dintre cele mai mari avantaje ale HIIT este ca
antrenamentele sunt scurte, ceea ce le face ideale pentru cei care au putin timp la
dispozitie pentru exercitii.
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- Tmbunatatirea rezistentei si a viteza: HIIT ajutd la dezvoltarea unei
rezistente mai mari §i a unei viteze imbundtatite, beneficii esentiale pentru
sportivi sau pentru cei care doresc sa isi imbunatateasca performantele fizice
generale.

Structura unui antrenament HIIT poate include urmatoarele etape:

- incalzire (5-10 minute): este importanta pregatirea corpului pentru
intensitatea antrenamentului, prin exercitii usoare de mobilitate si activare
musculara.

- intervale intense (20-60 secunde de efort maxim): exercitiile pot fi
diverse, iar intensitatea ar trebui sda fie la maximum pentru toatd durata
intervalului.

- recuperare activa sau pasiva (10-60 secunde): se poate opta pentru
mers rapid, jogging usor sau pauza totald, in functie de nivelul de pregatire.

- racire (5-10 minute): dupa antrenament, este esential sa fie lasat
corpul sa se recupereze treptat, prin exercitii de stretching si mobilitate.

Exemple de exercitii in HIIT:

- sprinturi: sprinturile rapide pe distante scurte (20-30 m) urmate de o
recuperare activa.

- flotari: flotari rapide, urmate de o pauza activa (mers pe loc).

- genuflexiuni cu sarituri: genuflexiuni rapide cu sarituri, urmate de o
pauza activa.

- burpees: un exercitiu complet, care implica sarituri si flotari, perfect
pentru HIIT,

- mountain climbers: un exercitiu cardio care activeaza intreaga
musculatura.

Tipuri de antrenamente HIIT:

- tabata: 0 metoda HIIT populara care consta din 20 de secunde de
efort maxim urmate de 10 secunde de pauza, timp de 4 minute (8 runde).
- circuit HIIT: exercitii diverse care se efectueaza intr-un circuit, cu

pauze scurte intre ele.

- sprinturi HIIT: sprinturi de intensitate maxima urmate de jogging
usor sau mers pentru recuperare.

Recomandari suplimentare:

- progresie: pregatirea incepatorilor trebuie sa includa maxim 1-2
runde si sa cCreasca treptat numarul de runde pe masura ce 1isi vor creste
capacitatea fizica.

- durata: antrenamentele HIIT sunt foarte eficiente chiar si la o durata
scurta, dar este important sa fie facute intensiv. Nu este nevoie sa fie facute de
prea multe ori pe saptamana, de obicei 2-3 sesiuni sunt suficiente pentru a se
obtine rezultate semnificative.

- recuperare: este absolut necesar sa fie asigurate suficiente zile de
recuperare 1intre antrenamente pentru a evita supraincdrcarea corpului si
accidentarile.
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- este importanta concentrarea pe tehnica si alegerea exercitiilor care
sunt potrivite nivelului individual de fitness pentru a evita accidentarile.

- antrenamentele HIIT sunt excelente pentru arderea grasimii,
imbunatatirea performantei fizice si economisirea timpului, dar necesita o
disciplind constanta si o executie corecta pentru a obtine cele mai bune rezultate.

Precautii si contraindicatii:

- desi HIIT poate fi extrem de benefic, este important de mentionat
ca nu este pentru toatd lumea.

- persoanele cu probleme cardiace, leziuni ortopedice sau care nu
sunt obisnuite cu exercitiile intense ar trebui sa consulte un medic Thainte de a
incepe un astfel de program.

- o recuperare adecvatd intre antrenamente este esentiald pentru
prevenirea accidentarilor.

Un model de plan de antrenament HIIT cu 3 sesiuni pe saptamana, ideal
pentru arderea grasimii, cresterea rezistentei si tonifierea musculara, care se
poate face fara echipament, acasa sau afara, poate arata asa:

Sesiunea 1 — Full Body Focus (fiara echipament)

20” lucru / 10” pauza — 4 runde / Interval de odihna intre runde 1°

1.  Jump Squats

Push-ups (genuflexiuni pe genunchi daca e nevoie)

Mountain Climbers

Plank to Push-up

S S

High Knees

Sesiunea 2 — Cardio & Core Burn

30 lucru / 15” pauza — 4 runde / Interval de odihna intre runde 1’

1.  Burpees

Jump Lunges (sau static lunges daca e prea intens)

Sit-ups

Russian Twists

CREE SIS

Plank Jacks

Sesiunea 3 — Forta & Stabilitate

40” lucru / 20” pauza — 3 runde / Interval de odihna intre runde 1’

1.  Air Squats (controlat)

2.  Side Plank (20 sec pe fiecare parte)

3.  WallSit

4.  Glute Bridge

5.  Slow Push-ups

Structura fiecarei sesiuni cupriunde: incalzire 5-7° (mobilitate + activare);
antrenament HIIT - 20-25 (4-5 runde de exercitii); stretching - 5°.
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CrossFit

CrossFit este un tip de antrenament de intensitate ridicatd care combina
exercitii din mai multe discipline, precum atletica grea (ridicari de greutati),
gimnastica (tractiuni, flotari, abdomene), antrenamente cardio (alergare, canotaj,
sarit coarda), miscari functionale (genuflexiuni, ridicari de saci, sarituri pe cutie
etc.).

Are ca scop dezvoltarea conditiei fizice generale (forta, rezistenta, viteza,
flexibilitate, coordonare etc) si este popular datorita atmosferei de competitie
prietenoasda, comunitatii unite si rezultatelor rapide in tonifiere, slabit si
dezvoltare. Fiecare antrenament, numit WOD (Workout of the Day), este diferit
si poate fi adaptat in functie de nivelul fiecarui participant.

CrossFit a fost initiat de catre un fost gimnast - Greg Glassman, in anii '90
n Statele Unite, care a inceput sa dezvolte un sistem de antrenament ce includea
elemente din mai multe discipline: gimnastica, haltere, atletism si alte tipuri de
exercitii cardio de inalta intensitate.

In anii 2000, Glassman si partenera sa Lauren Jenai au infiintat oficial
compania CrossFit Inc. in Santa Cruz, California, odata cu deschiderea primei
sali oficiale de CrossFit. Tn urmitoarea decadi (2001-2010) a venit 0 crestere
exponentiala in care CrossFit si-a lansat site-ul oficial (crossfit.com), oferind
zilnic un antrenament gratuit (“"Workout of the Day" sau WOD), ceea ce a
contribuit masiv la popularizare. A atras rapid atentia fortelor armate, unitatilor
de politie, pompierilor si sportivilor, fiind considerat eficient pentru dezvoltarea
conditiei fizice generale, iar in 2007 au loc primele CrossFit Games, competitie
care a devenit rapid eveniment de referinta in lumea fitnessului functional.

Tntre 2010—2020 numarul de sili la nivel mondial afiliate CrossFit a
crescut de la cateva sute la peste 15.000, iar CrossFit Games ia 0 amploare si
mai mare, devenind un eveniment sponsorizat de branduri majore precum
Reebok si fiind transmis pe ESPN. S-au introdus antrenamente oficiale pentru
copii (CrossFit Kids) si persoane in varstd (CrossFit Masters), iar educatia
pentru antrenori a fost formalizata prin cursuri de certificare. S-a ajuns ca astazi
CrossFit sa fie practicat de milioane de oameni in toata lumea, sa Se organizeze
annual CrossFit Games, in care se cauta ,,Cel mai fit om/femeie din lume”, iar ca
politica generala sa fie promovat ca instrument principal pentru un stil de viata
activ si performanta fizica generald, alaturi de o alimentatie echilibrata (bazata
pe concepte precum "Zone Diet"” sau "Paleo").

Un antrenament CrossFit tipic (WOD - Workout of the Day) are de obiceli
trei parti:

1. Incilzire (Warm-up) — 5-10 minute. Pregiteste corpul pentru efort si
include miscari usoare precum jumping jacks, genuflexiuni fard greutate,
mobilitate pentru umeri si solduri, sau rotiri de brate, fandari, intinderi dinamice
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2. Tehnica sau Forta — 10-20 minute. Se lucreaza o miscare specifica, cu
accent pe forma corectd sau dezvoltarea fortei. Exemple: Genuflexiuni cu bara
(Back Squat) — 5 seturi a céte 5 repetiri; Invatarea tehnicii de snatch sau clean &
jerk; Tractiuni sau flotari la paralele

3. WOD (Workout of the Day) — 5-20 minute. Este un circuit intens,
cronometrat, cu un numar de runde sau cat mai multe runde intr-un timp dat
(AMRAP). Exemple:

e WOD 1 - "Cindy" (AMRAP 20 min) / 5 Tractiuni, 10 Flotari, 15
Genuflexiuni;

e WOD 2 — "21-15-9" (21 de repetari din fiecare exercitiu, apoi 15,
apoi 9) / Thrusters (genuflexiune + Tmpins deasupra capului), Burpees.

Toate exercitiile pot fi adaptate (scalate) pentru incepatori, cu greutati mai
mici, mai putine repetari, sau variante mai simple ale miscarilor.

Doua exemple de WOD-uri personalizate, una pentru acasa (fara
echipament) si una pentru sala (cu greutati), fiecare cu durata sub 20 de minute
si randament pentru toti muschii corpului, ar putea arata asa:

WOD pentru Acasa — "'Body Burn' (AMRAP 15 minute)

Mod de lucru - cat mai multe runde posibil Tn 15 minute.

« 10 Genuflexiuni (air squats)

« 10 Flotari (pe genunchi sau clasice)

« 15 Abdomene (crunches sau sit-ups)

o 20 Jumping jacks

« 5 Burpees (sau 10 pentru nivel avansat)

Este nevoie doar de o saltea sau un covor.

WOD pentru Sala — ""Full Body Fire' (21-15-9 Repetiri)

Mod de lucru - 21 de repetari din fiecare exercitiu, apoi 15, apoi 9.

o Thrusters (genuflexiune + impins cu bara sau gantere)

o Kettlebell Swings

« Burpees

Incalzire inainte (5-7 min de rowing, mobilitate, genuflexiuni cu greutate
corporald).
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Calisthenics

Calisthenics este un tip de antrenament fizic care implica exercitii
realizate cu greutatea proprie a corpului, fard echipamente speciale. Scopul
principal este dezvoltarea fortei, mobilitdtii, echilibrului, coordonarii si
rezistentei. Exemple de exercitii calisthenics: flotari (push-ups), tractiuni (pull-
ups), genuflexiuni (squats), abdomene (sit-ups), deeps (flotari la paralele), plank
(plansad).

Ca si caracteristici poate fi practicat oriunde (acasa, in parc, la sala), nu
necesita echipament special (dar pot fi utile barele de tractiuni sau paralelele),
poate fi adaptat pentru incepdtori sau avansati (prin variatii de exercitii), si
include elemente avansate precum muscle-up, front lever, planche sau
handstand.

Ofera o gama largd de beneficii fizice, mentale si functionale, fiind
accesibil si eficient pentru toate nivelurile de fitness. Beneficii principale sunt:

1. Dezvoltarea fortei functionale — se lucreaza cu greutatea propriului
corp, ceea ce intareste muschii in mod natural si eficient; Tmbunatateste
coordonarea intre muschi si controlul corporal.

2. Flexibilitate si mobilitate - multe exercitii implicd miscari ample
care mentin articulatiile sdnatoase si corpul suplu; exercitiile avansate (ex:
handstand, front lever) cer un nivel ridicat de mobilitate.

3. Corpul devine mai estetic si proportionat - Se dezvolta muschii in
mod echilibrat, fara supraincarcare pe o singura zona; definirea musculara este
accentuatd, mai ales la trunchi si partea superioara.

4. Creste rezistenta si capacitatea cardiovasculara - poate include
antrenamente in circuit (circuit training) care solicita si inima, nu doar muschii.

5. Beneficii mentale - antrenamentul bazat pe progres (ex: de la flotari
normale la clap push-ups) iti ofera motivatie si incredere; necesita concentrare si
disciplina, ceea ce imbunatateste controlul mental.

6. Scadere in greutate si arderea grasimii - antrenamentele calistenice
pot fi intense, crescand consumul caloric si ajutand la pierderea de grasime.

7. Progres vizibil fara sald sau aparate - este nevoie doar de o bara de
tractiuni si putin spatiu; se pote incepe cu exercitii simple (flotari, genuflexiuni)
si Se poate ajunge la miscari avansate (muscle-up, planche).

8. Economie de timp si bani - nu este nevoie de abonament la sala sau
echipamente scumpe; se poate face antrenament acasa, in parc sau oriunde e loc.

9. Comunitate si motivatie - existd o cultura activa online (Instagram,
YouTube, TikTok) si in parcuri, 0 comunitatea ,,street workout™ prietenoasa si
motivanta.

Istoricul calistenics este unul lung si fascinant, avand radacini in
Antichitate. Acest tip de antrenament a fost folosit de-a lungul timpului pentru a
dezvolta forta, disciplina si conditia fizica, fiind o parte esentiald a pregatirii
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militare si educatiei fizice in multe culturi. Ca repere istorice importante sunt de
mentionat:

« Antichitatea (Grecia si Roma) - soldatii spartani si atletii olimpici
foloseau exercitii cu greutatea corpului pentru a-si Tmbunatdti performanta
fizica. Termenul ,,calisthenics” provine din grecescul kallos (frumusete) si
sthenos (putere) — adica ,,frumusetea puterii”. Aceste exercitii erau vazute ca o
forma de armonie Intre corp si minte.

« Evul Mediu si Renasterea - Tn aceastd perioada, calistenics a fost
mentinut mai ales n randul luptatorilor si al artistilor martiali. Exercitiile
corporale erau esentiale in pregatirea cavalerilor si luptatorilor din Asia sau
Europa.

« Secolul XIX — odata cu aparitia educatiei fizice organizate, n
Europa si SUA calistenics a fost introdus in scoli si academii militare. Educatori
ca Friedrich Ludwig Jahn (Germania) si Per Henrik Ling (Suedia) au promovat
gimnastica educationald bazatd pe miscari naturale. De asemenea femeile
practicau si ele calistenics in scoli, ca parte din educatia fizicd de baza.

« Secolul XX — in prima parte a secolului calistenics era folosit in
armata si educatie fizica de baza, pentru ca dupa anii '60 sa piarda teren in fata
antrenamentului cu greutdti libere si a aparatelor de fitness.

« Secolul XXI - in anii 2000 a cunoscut o revenire puternica datorita
internetului si a promovarii pe YouTube si retelele sociale, pentru ca din 2010 sa
devina o adevarata cultura globald urbana, cu miscari ca Street Workout. Sunt
organizate competitii internationale (ex: World Calisthenics Organization,
Barstarzz, etc.) iar accentul se muta pe exercitii acrobatice, forta functionala si
control corporal avansat.

Calistenics a evoluat practic de la o forma de pregatire militara si sportiva
antica la un fenomen global de fitness urban.

Pentru cineva care doreste sa includa calisthenics 1n rutina saptamanala,
un plan de antrenament bazat pe 3 sesiuni pe sdptdmana poate fi structurat astfel
incat sa lucreze toate grupele musculare, sa imbundtateasca tonifierea, forta si
mobilitatea. Tn acest plan, vor fi alternate zilele pentru a permite recuperarea
adecvatd si pentru a maximiza progresul, si poate arata astfel:

Ziua 1: Forta Superioara si Core

1. Incalzire (10-15 minute) - Mers rapid sau alergare usoara 5-7 minute;
Mobilizare articulara (brate, umeri, spate, glezne, solduri); Activare core: plansa
si genuflexiuni (2 seturi x 10-12 repetari).

2. Antrenament principal (4 seturi) - Flotari (Push-ups)/12-15 repetari (flotari
normale sau flotari cu prindere largad pentru activarea pieptului); Tractiuni (Pull-
ups)/8-10 repetari (daca nu Se pot face tractiuni complete se Tnlocuiesc cu
tractiuni negative); Dips (la paralele)/8-12 repetari (pentru tricepsi si umeri);
Plank (Plansa)/45’ (mentinerea corpului in linie dreapta); Abdomene cu
picioarele ridicate/15-20 repetari (pentru activarea abdomenului inferior).
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3. Stretching (10-15 minute) - Stretching pentru piept, brate, umeri si abdomen.

Ziua 2: Forta Inferioara si Mobilitate

1. Incalzire (10-15 minute) - Mers rapid sau alergare usoard 5-7 minute;
Mobilizare articulara (genunchi, solduri, glezne, hamstrings); Activare picioare:
genuflexiuni usoare si fandari pe loc (2 seturi x 10 repetari)

2. Antrenament principal (4 seturi) - Genuflexiuni cu greutatea corpului/20
repetari; Fandari (Lunges)/10-12 repetari pe fiecare picior; Pistol Squats
(Genuflexiuni pe un picior)/5-8 repetari pe fiecare picior (daca sunt prea dificile
se pot inlocui cu varianta asistata); Glute Bridges (Podul fesier)/15 repetari
(pentru fese si hamstrings); Plank lateral (Side Plank)/30 pe fiecare parte

3. Stretching (10-15 minute) - Stretching pentru picioare, solduri si spate.

Ziua 3: Circuit Total Corp si Cardio

1. Incalzire (10-15 minute) - Mers rapid sau alergare usoara 5-7 minute;
Mobilizare articulara generala (brate, umeri, picioare); Activare cardio: jumping
jacks, sarituri pe loc (2 seturi x 30 secunde)

2. Circuit principal (3-4 runde) - Flotari cu sarituri (Clap Push-ups)/10-12
repetari; Genuflexiuni cu sarituri (Jump Squats)/15 repetari; Mountain
Climbers/30”; Tractiuni cu prindere larga (Pull-ups)/6-8 repetari; Plank cu rotire
— 30 (pentru activarea core-ului si oblicelor); Burpees/10 repetari

3. Stretching (10-15 minute) - Stretching complet: picioare, brate, spate si umeri.

Recomandari suplimentare:

« Progresie: crestere treptatd a numarului de repetari sau seturi. Se pot
adauga treptat greutati suplimentare (greutdti pentru genuflexiuni, vesta de
greutate pentru flotari etc.) pe mdsurd ce se avanseaza.

« Recuperare: este necesard cel putin o zi de odihna intre sesiunile de
antrenament pentru a permite muschilor sa se recupereze.

« Cardio: sesiunile de antrenament cardio (alergare, bicicleta, inot etc) se
pot face doar in zilele in care nu este inclus antrenament de calisthenics.

Exercitii speciale:

1. Muscle up (tractiune exploziva + impingere peste bard) - este un
exercitiu avansat care combind o tractiune (pull-up) si o forma de deeps
(impingere peste bard) intr-o singura miscare fluida. Este considerat un test de
forta, explozie si tehnicd, fiind foarte apreciat in comunitatea calisthenics si
street workout. Necesita forta exploziva, nu doar forta obisnuita de tractiune, si
implica o tranzitie tehnicd rapida si precisa intre tragere si impingere. Implica
muschii spatelui, biceps si antebrate, piept si triceps (in faza de impingere),
umeri si core (pentru stabilizare). Este greu de realizat farda o baza solida
(sportivul trebuie sa fie la un nivel la care poate face minim 10-12 pull-ups
stricte si 10 deeps controlate), dar se poate progresa catre el prin exercitii de
tractiune exploziva (cu barbia mult peste bard), negative muscle-ups (se incepe
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de sus si se coboara lent), band-assisted muscle-ups (cu benzi elastice), si
tranzitii pe inele (mai usoare la Inceput decét pe bara fixa)

2. Front lever - este un exercitiu avansat care presupune tinerea
corpului complet drept si paralel cu solul, suspendat doar in brate intinse, de
obicei de o bara de tractiuni sau inele. Implica latissimus dorsi (marele dorsal),
deltoizii posteriori (umeri), biceps si antebrate, core pentru stabilizare (in special
abdominalii inferiori si lombarii) precum si muschii fesieri si ai picioarelor
(pentru a mentine linia corpului dreapta). Necesita fortd mare in spate si umeri,
dar si tensiune constanta in tot corpul, nefiind un exercitiu de "tragere" obisnuit
ci un exercitiu de mentinere isometrica (implica mentinerea pozitiei finale). Este
foarte solicitant pentru centrul de greutate si controlul corporal, fiind un
exercitiu care se invata in luni de zile. Progresia catre realizarea lui se face cu
ajutorul unor exercitii ca tuck front lever (genunchii la piept, spatele paralel cu
solul), advanced tuck (genunchii mai departe de piept), straddle front lever
(picioarele desfacute in lateral), full front lever (corpul complet drept si intins).

3. Planche - este un exercitiu extrem de avansat din calisthenics si
gimnastica, care presupune sustinerea completd a corpului in aer, orizontal si
paralel cu solul, sprijinint doar pe bratele intinse, fara ca picioarele sa atinga
solul sau alt sprijin. Este practic o pozitie de flotare in aer, in care corpul sta
drept si paralel cu solul iar greutatea este sustinutd doar de brate. Implica
muschii umerilor (deltoizii anteriori) care sustin cea mai mare parte a greutatii,
muschii pectoralii care ajutd la stabilizarea pozitiei, triceps pentru extensia i
fixarea coatelor, abdomen si lombari pentru mentinerea corpului drept si rigid, si
incheieturile care sustin presiunea constantd a greutatii. Este un exercitiu
spectaculos si impresionant, care cere luni sau chiar ani de antrenament
disciplinat, necesitand o fortd uriasd in umeri dar si tehnicd, echilibru si
mobilitate. Se poate progresa catre el cu ajutorul unor exercitii ca frog
stand/planche lean — sprijin pe maini si genunchii pe coate, tuck planche —
genunchii la piept si spatele orizontal, advanced tuck planche — genunchii mai
departati si pozitie mai deschisa, straddle planche — picioarele desfacute lateral
pentru echilibru, full planche — corp complet intins si paralel cu solul.

4. Handstand - sau ,,stdnd in maini”, este o pozitie de echilibru in care
corpul este sustinut invers, sprijinindu-se pe palme, cu picioarele drepte si
ridicate deasupra capului, iar corpul aliniat vertical. Implica muschii umerilor
(deltoizi) ca principal punct de sustinere, triceps si incheieturi pentru stabilitate,
core (abdomen si lombari) pentru mentinerea liniei drepte a corpului, precum si
fesieri/picioare pentru echilibru si pozitie rigidd. Necesitd echilibru,
proprioceptie (constientizarea corpului in spatiu) si fortd in partea superioara a
corpului. Se poate progresa catre el cu ajutorul wall walks — urcat cu picioarele
pe perete pand se ajunge aproape vertical, handstand la perete (cu fata la perete)
pentru nvatarea alinierii corecte, kick-up controlat — se exerseaza ridicarea n
pozitie fara perete, si freestanding hold (liber) — mentinerea pozitiei fara sprijin.
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Cycling & Spinning

Cyclingul este o activitate aeroba ciclica practicata pe bicicleta, utilizata
pentru imbundtatirea sandtatii cardiovasculare, dezvoltarea rezistenter musculare
si mentinerea conditiei fizice generale.

Este practicatd atat in aer liber cat si pe bicicletd stationara (indoor
cycling/spinning) avand multiple beneficii:

o  Ardere calorica eficienta — 45-60 min de cycling echivaleaza cu
arderea a 400-800 kcal (in functie de intensitate si greutate corporald)

«  Imbunititirea rezistentei cardiovasculare - reduce riscul de boli de
inima, hipertensiune si diabet

«  Tonifiere musculatura - lucreaza in special cvadricepsul, fesierii,
gambele, dar s1 abdomenul si lombarii pentru stabilitate.

«  Protejarea articulatiilor - activitate cu impact redus, ideala pentru
cei cu dureri de genunchi sau articulatii.

«  Imbunititirea dispozitiei - elibereazi endorfine, reduce stresul si
simptomele depresive.

Exista mai multe tipuri de cycling pentru fitness, fiecare avand beneficii
specifice in functie de obiective. Cele mai populare sunt:

1. Indoor Cycling (Ciclism interior) - se face pe biciclete stationare, in
general intr-o sala de fitness, si este un antrenament intens pentru arderea
caloriilor. Este adesea realizat in grup, sub indrumarea unui instructor, si include
diverse intensitati si ritmuri.

2. Spinning - este tot o forma de cycling interior, dar cu un focus mai
mare pe intensitate si muzicd motivantd. Se face de obicei pe biciclete speciale
lar sesiunile sunt structurate pe intervale de intensitate ridicata.

3. Road Cycling (Ciclism de traseu) - acesta este ciclismul clasic,
practicat pe drumuri exterioare. Este o activitate excelenta pentru imbunatatirea
rezistentei si pentru a dezvolta muschii picioarelor. Poate fi practicat pe distante
lungi sau pe trasee de dificultate variata.

4.  Mountain Biking (Ciclism montan) - se practica pe trasee de munte,
unde terenul este mai accidentat. Este o optiune excelenta pentru a lucra la forta,
echilibru si coordonare, dar si pentru a obtine un antrenament cardiovascular
eficient.

5. City Cycling (Ciclism de oras) - este varianta light a ciclismului,
adesea folosit pentru deplasarile zilnice prin oras. Desi poate sa nu fie atat de
intens ca alte forme de ciclism, este 0 modalitate buna de a face exercitii cardio
moderate.

6. Track Cycling (Ciclism de pista) - practicat pe un velodrom (un
circuit special pentru ciclism), acest tip de ciclism pune accent pe viteza si
tehnica. Este destul de intensiv si necesitd o bicicletd speciald de pista.
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7. Agquacycling (Ciclism in apa) - este un antrenament care se face pe
biciclete stationare, dar in apa, de obicei intr-o piscind. Apa reduce impactul
asupra articulatiilor si oferd o rezistenta naturala, ceea ce face ca antrenamentul
sa fie eficient si mai usor pentru corp.

8. Endurance Cycling (Ciclism de anduranta) - este un tip de ciclism
ce se concentreazd pe distante lungi, cu scopul de a imbunitati rezistenta
cardiovasculara si musculara. Este mai putin intens decéat ciclismul de viteza dar
necesita multa energie pe termen lung.

Pentru a maximiza beneficiile fitness de pe urma cycling-ului trebuie
tinut cont de cateva aspecte cheie:

e Frecventa de antrenament — pentru incepatori sunt recomandate 2-3
sedinte/saptamana, a cate 30-45 min/sesiune, iar pentru cei cu nivel mediu-
avansat de 4-6 sedinte/saptamana a cate 45-60 min.

e Tipuri de antrenament - Steady-state (constant) pentru ardere de
grasimi; HIIT (intervale) alternare sprinturi cu pauze pentru cresterea
metabolismului si arderea caloriilor chiar si dupa antrenament; Urcusuri
simulate (indoor) sau reale (outdoor) pentru dezvoltarea fortei si rezistentei.

e \Varietate — schimbarea rutinelor de antrenament, cum ar fi
alternarea intre intervale intense si sesiuni de anduranta.

e Progresivitate - cresterea treptatd a intensitdtii si duratei de
antrenament pentru a evita platourile de performanta.

e Hidratare si alimentatie — sunt elemente cheie in sustinerea
efortului. Cu 30-60 de minute Tnainte de efort sunt recomandati carbohidrati
usori (banand, ovaz, paine integrald), iar dupa efort 0 combinatie de proteine si
carbohidrati (ex: shake proteic + banana). Pentru hidratare apa sau bauturi
izotonice daca sesiunile sunt mai lungi.

Spinningul este o forma intensa de antrenament cardio, frecvent
desfasurata in sili de fitness sub Tndrumarea unui instructor sau cu ajutorul
aplicatiilor video/audio. Este o clasd de antrenament desfasurat pe biciclete
stationare cu rezistente ajustabile, bazat pe intervale de intensitate (sprinturi,
urcdri, reveniri) si sincronizat adesea cu muzicd motivanta.

Este o metoda excelenta pentru ardere de calorii, tonifiere musculara,
crestere a rezistentei la efort si imbunatatire a sanatatii cardiovasculare. Ofera o
motivatie crescutd prin faptul ca sedintele sunt desfaturate pe muzica energica,
lar instructorii si efectul de grup contribuie la ridicarea moralului.

Structura unei sedinte de spinning cu durata de 30-60’ contine:

e Incilzire (5-10”) - pedalat usor cu ridicarea pulsului progresiv.

e Intervale de lucru (20-40°) - sprinturi rapide, urcari simulate (cu
rezistenta crescuta, pedalat in picioare sau in sa).

e Cool down (5-10’) - revenire la ritm lent.

e Streching (5°) — cu focus pe picioare, spate si solduri.
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Tipuri de tehnici Tntélnite in spinning sunt:

» Flat Road (drum plat): caracterizat prin viteza mare, rezistenta mica
Hill Climb: caracterizat prin rezistenta mare, ritm lent

= Sprints: explozie de viteza (15-30”) urmate de pauze

Jumps: alternarea pozitiei sezut/in picioare la intervale scurte
Tabata: 20” efort maxim / 10” pauza (repetat de 8 ori)

Model de program de antrenament pentru spinning

Ziua Tip sesiune Durati
Luni Interval training 45 min
Miercuri Hill climb 40 min
Vineri HIIT / Tabata 30 min
Duminica Endurance ride 60 min

Se pot gasi si clase ghidate de spinning, gratuit pe YouTube (Global
Cycling Network, Indoor Cycling Group, Keiser Ride Videos, FitnessBlender
(cu bicicletd), HIIT cycling workout) sau in aplicatii dedicate (cu abonament)
cum ar fi Peloton (clase live si inregistrate, gamificare), Zwift (antrenamente
intr-un ,,joc virtual”), Kinomap, Rouvy (rute reale si antrenamente interactive)
sau Apple Fitness+, Les Mills+.

Tipuri de clase ghidate pentru spinning

Tip de clasa Continut Nivel
Clasa de baza Pedalat constant + mici variatii incepitori
Clasa HIIT Sprinturi + pauze scurte Mediu-avansat
Clasa Climb Simuleaza urcari lungi si grele Mediu-avansat
Clasi cu muzics Pedalat pe ritmul pieselor (ex: techno, Toate
rock)
Clasa Mesaje de incurajare + tehnica de
.. < S, Toate
motivationala respiratie
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Pilates si yoga

Pilates este o metoda de exercitii fizice care se concentreaza pe intarirea
controlului corporal. Este potrivit pentru toate varstele si nivelurile de fitness si
este adesea recomandat si in scopuri de reabilitare.

A fost dezvoltata la inceputul secolului XX de Joseph Pilates, un antrenor
nascut in Germania care a studiat anatomia, culturismul, yoga sau artele
martiale, de pe urma carora a dezvoltat propria metoda de exercitii pe care 0
numea "Contrology"”, punénd accent pe controlul corpului prin respiratie si
concentrare mentala. In timpul Primului Rizboi Mondial, Pilates ajunge intr-un
lagar de prizonieri din Anglia, unde Tncearca sa-si perfectioneze exercitiile,
folosindu-le pentru a-si ajuta colegii sa-si mentind sanatatea. A improvizat
primele echipamente Pilates folosind arcuri de la paturi, care au inspirat mai
tarziu aparatele moderne ca Reformer-ul. Din 1926 Pilates emigreaza in Statele
Unite, unde impreunad cu sotia Clara deschide un studio la New York, in aceeasi
cladire cu mai multe scoli de dans. Astfel, metoda lui devine populara printre
dansatori si atleti, fiind folosita pentru recuperare si prevenirea accidentirilor. In
perioada moderna (anii *80-’90) Pilates a devenit extrem de popular la nivel
mondial, fiind adaptat si in alte stiluri ca Stott Pilates, Power Pilates si
Contemporary Pilates.

Astazi, Pilates este recunoscut global ca o metodd eficientd de
imbunatatire a posturii, tonusului muscular si echilibrului mental sau fizic.
Principalele caracteristici sunt accentul pe respiratie controlatd, miscari lente si
precise, activarea musculaturii abdominale si a zonei lombare, postura corecta si
aliniament corporal.

Tipuri de Pilates intalnite sunt:

1. Pilates Mat (pe saltea) - se practica pe o saltea, fara echipamente
speciale. Foloseste greutatea corporald si gravitatia pentru a Intari muschii de
baza (core) si este cea mai accesibila varianta fiind ideald pentru incepatori.

2. Pilates Reformer - se practica pe un aparat numit ,reformer” care
foloseste arcuri, scripeti si o platforma mobild. Permite o gamd mai largd de
exercitii si un control mai precis al rezistentei, si este adesea folosit in scopuri de
reabilitare sau pentru antrenamente mai intense.

3. Clinical Pilates (Pilates clinic) — este adaptat pentru recuperare
medicala sau probleme posturale si este ghidat de fizioterapeuti sau instructori
cu formare speciala in reabilitare. Exercitiile sunt personalizate in functie de
nevoile medicale ale pacientului.

4. Contemporary Pilates - integreaza principiile traditionale Pilates cu
influente moderne din biomecanica, yoga sau fizioterapie. Este foarte popular in
studiourile moderne si are o abordare mai flexibila.
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5. Classical (sau Traditional) Pilates - urmeaza fidel metoda originala
creata de Joseph Pilates. Include o succesiune precisa de exercitii, atat pe saltea,
cat si pe aparate. Este riguros si disciplinat.

6. Stott Pilates — este 0 versiune modernizata a Pilatesului clasic, adaptata
la intelegerea anatomicd contemporana. Pune accent pe alinierea coloanei
vertebrale si echilibrul muscular.

7. Power Pilates — este 0 forma mai dinamica, cu un ritm alert si accent pe
arderea caloriilor. Combina exercitiile Pilates cu elemente de fitness/cardio.

8. Pilates cu accesorii - foloseste echipamente mici precum inel Pilates,
mingi, benzi elastice, sau rola de spuma. Adauga varictate si intensitate
exercitiilor clasice.

Un model de program Pilates pentru 7 zile, nivel intermediar arata asa:

Program Pilates — 7 zile (nivel incepator/intermediar)

Obiectiv: tonifiere, activare core, postura, mobilitate

Ziua l Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 Ziua 6 Ziua 7
Focus:
Focus: R Stretchin
5 g Focus:
e Po;turta & complet Picioare &
(abdomen + rate (recovery) fese
zona ..
lombar3i) Durata,. 25 Durata: 20— Durati: 30
30 259 i Full Body Relaxare Pauza
Durata: 30’ ( Pilates Flow activi completi
Exercitii (2-3 opee . ditati
. Exercitii: itii sau meditatie
Exercitii (3 runde): : Efﬁl:ég)l _(2 Durata: 30— igelon izt
runde): Spi . 35’ . Respiratie
; pine Stretch : : Se poate face: . L
The Hundred Arm Circles = Forward — 5 Side-Lying o diafragmatici
! 20 secin - Leg Lifts — 12 Exercitii (2 < (5-10 min)
—1min fiecare sens P . Yoga usoari
single Leg Dilntos Pudh Saw -5 rep rep/parte runde): (15-20%) )
Stretch — 12 ilates Push- pe fiecare Clamshells — Pilates Scaneaza
ey ] Up-8-10rep parte 12 rep/parte The Hundred Stretching corpul
P Swimming Mermaid Shoulder Rl Plimbare + mental,
DoubleLeg | omadSPAtE) | srech 3 Bridge (cu Leg Circles e relaxeazi
s 1% — 30 sec rep pe fiecare e e Swimming et zonele
retcn = Shoulder parte picior) — Side Kicks g tensionate
L é?p | Bridge - 10 Roll Down + 8/parte Plank to Pike
eg rel e zs - rep hamstring Standing Leg
pp Standing stretch — 5 Pulse Back —
sens/picior Wall Roll- rep 10/parte
Plank Hold = el Child’s Pose Wall Sit - 30”
30 sec lente —1-2 min

Yoga - este o practica straveche originard din India, care combina exercitii

fizice (posturi sau asane), tehnici de respiratie (pranayama) si meditatie sau
concentrare mentald, cu scopul de a obtine un echilibru intre corp, minte si
spirit.
Pe scurt, yoga poate insemna:
e Miscare - prin posturi care imbunatatesc flexibilitatea, forta si postura
e respiratie constienta - pentru a reduce stresul si a controla energia vitald
e meditatie si relaxare - pentru linistirea mintii si echilibru emotional.
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Nu este considerata doar un tip de fitness, ci este si o cale de
autocunoastere si dezvoltare personald, fiind practicata atat pentru beneficiile
fizice cat si pentru cele mentale sau spirituale. O clasificare a acestora arata asa:

« beneficii fizice - imbunatateste flexibilitatea / posturile yoga intind
muschii si articulatiile; creste forta musculara - multe pozitii implica mentinerea
greutdtii corpului; corecteazd postura - Intareste muschii spatelui si ai
trunchiului; Tmbunatateste echilibrul si  coordonarea; sustine sanatatea
cardiovasculara - prin reducerea stresului si scaderea tensiunii arteriale;
imbunatateste respiratia - eXercitiile de respiratie (pranayama) dezvolta
capacitatea pulmonara; ajutd digestia si circulatia - unele posturi stimuleaza
organele interne; reduce durerea cronica - mai ales durerile lombare sau de gat.

« beneficii mentale si emotionale - reduce stresul si anxietatea / prin
relaxare, respiratie si meditatie; imbunatateste concentrarea si claritatea mentala,
creste starea de bine - datoritd eliberdrii de endorfine; ajuta in lupta cu depresia
usoara si tulburarile de somn; dezvolta constientizarea de sine si autocontrolul.

« Dbeneficii spirituale - cultiva linistea interioara si constiinta de sine;
sprijind meditatia i conectarea cu prezentul; ajutd la echilibrarea energiilor
interioare.

Yoga are mai multe tipuri sau stiluri, fiecare cu accent diferit — unele sunt
mai fizice si dinamice, altele mai meditative si lente. Cele mai cunoscute tipuri
de yoga sunt:

1. Hatha Yoga - stil clasic si echilibrat, cu miscari lente, ideale pentru
incepdtori. Pune accent pe posturi si respiratie.

2. Vinyasa Yoga (sau Flow Yoga) - miscari fluide, legate de respiratie, stil
dinamic si cardio, mai intens. Poate varia de la bland la avansat.

3. Ashtanga Yoga - rutine fixe si intense, CU Ordine stricta de posturi.
Solicitanta fizic, mai potrivita pentru cei cu experienta.

4. Power Yoga - derivata din Ashtanga, dar mai flexibila, pune accent pe
forta, tonifiere si cardio. Este foarte popular in vest pentru fitness.

5.Yin Yoga - contine posturi mentinute timp indelungat (2—5 min) si pune
accent pe relaxare profunda si tesuturi conjunctive. Este un stil foarte bland, bun
pentru stres si flexibilitate.

6. Restorative Yoga - posturi pasive, sustinute de perne si accesorii,
practicata in scop de relaxare totald, recuperare si vindecare. Ideala pentru stres,
Insomnie sau recuperare.

7. Kundalini Yoga - lucreaza cu energia interioara (kundalini), si include
respiratii intense, cantari (mantra) si meditatie. Este considerata mai spirituala.

8. lyengar Yoga - pune accent pe alinierea corecta a corpului si foloseste
multe accesorii: caramizi, curele, paturi. Este un stil detaliat si terapeutic, bun
pentru toate varstele.

Alte forme populare includ Bikram Yoga - 26 posturi fixe, practicate intr-
o camera incalzita (~40°C), Aerial Yoga - cu hamac suspendat, sau Yoga pentru
gravide, copii, seniori, etc.
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Powerlifting

Powerlifting este un sport de fortd care implica trei ridicari principale:
genuflexiuni (squat), Tmpins din culcat (bench press) si indreptari (deadlift).
Scopul este de a ridica greutati cat mai mari la fiecare dintre aceste exercitii,
intr-o competitie oficiald sau intr-un context de antrenament.

A aparut ca disciplind sportiva distincta in a doua jumatate a secolului
XX, dar 1s1 are originile mai devreme, in traditiile de ridicare a greutatilor si n
culturismul clasic. Tnainte de a exista powerlifting-ul propriu-zis, in Europa si
SUA se practicau diverse probe de fortd, in special in sdli de culturism si
demonstratii publice (denumite ,,strongman lifts””), unde Se ridicau greutati in
diferite moduri, insa fara reguli standardizate. De prin anii 'S0 tot mai multi
sportivi americani si britanici au inceput sa se concentreze pe cele 3 tipuri de
ridicari (squat, bench press, deadlift) pentru testarea fortei, iar acestea au devenit
standardul neoficial al celor care se antrenau pentru putere, nu pentru viteza sau
estetica. Cativa ani mai tarziu, in 1964, in SUA, a avut loc prima competitie de
powerlifting recunoscuta oficial, sub egida York Barbell Club, tot atunci fiind
organizat si primul campionat national de powerlifting Tn Statele Unite. A urmat
infiintarea International Powerlifting Federation (IPF), principala organizatie
mondialda de powerlifting si recunoasterea oficiala a sportului ca disciplinad
distincta (1972), au fost stabilite reguli clare, categorii de greutate, standarde de
arbitraj si echipament permis. Dupa anii '80 sportul a crescut in popularitate,
inclusiv in varianta "raw" (fara echipamente speciale), au aparut zeci de federatii
nationale si internationale, fiecare cu reguli usor diferite, iar popularitatea a
crescut datorita retelelor sociale, unde sportivii posteaza recorduri si rutine de
antrenament.

Astazi powerliftingul nu este doar un sport competitiv ci este si o
excelenta metoda de fitness pentru cei care vor sa devind mai puternici, mai
functionali si mai sandtosi. Chiar daca obiectivul nu este competitia, structura
antrenamentelor de powerlifting aduce beneficii in viata de zi cu zi, dintre care:

« Dezvoltarea fortei reale, aplicabila - se lucreaza cu miscari compuse care
implica tot corpul, iar forta castigata 1si gaseste aplicabilitatea in viata de zi cu zi
(ridicat, carat, urcat scari etc).

« Creste masa musculara functionald - powerliftingul nu este doar despre
greutati mari, ci si despre volum (numar de seturi si repetari), construind muschi
puternici, chiar daca nu la fel de definiti ca in culturism.

. Imbunititeste sanatatea oaselor si a articulatiilor - greutitile ridicate
stimuleazi densitatea osoasd si intirirea tendoanelor si ligamentelor. In plus
reduce riscul de osteoporoza.

« Creste metabolismul bazal - mai multa masa musculara inseamna arderea
mai multor calorii, chiar si in repaus, ceea ce mentine greutatea corporala.
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« Stabileste obiective clare si masurabile — se poate urmari progresul usor:
cate kg au fost ridicate azi vs. luna trecuta, creand motivatie si disciplina chiar si
pentru persoane fara experienta sportiva.

« Are efecte pozitive asupra psihicului - idicarea greutatilor mari dezvolta
increderea in sine, iar antrenamentele regulate reduc stresul si Tmbunatatesc
somnul.

Prin comparatie cu alte metode de fitness powerliftingul se situeaza astfel:

Metodda Obiectiv principal Finalitate
o Forta maximala,
Powerlifting e Putere
Bodybuilding Hipertrofie + Definire Estetica
CrossFit Anduranta + Forta + Cardio | Varietate/Intensitate
Fitness general Miscare + Sandtate Obiective simple

Chiar daca scopul principl nu este participarea la concurs, se pot face
antrenamente cu greutdti submaximale (70-80% din maxim), se pot folosi
miscarile de bazd (squat, bench, deadlift) ca schelet al programului de
antrenament completat cu exercitii accesorii, SI Se poate lucra de 2-3
ori/saptamana n ritm lejer, fara a interveni problema recuperarii. De asemenea
poate fi practicat la orice varsta, fara risc de accidentari daca se invata tehnica de
lucru corecta, iar costurile sunt minime fiind nevoie doar de o bara, greutati si o
banca.

Un model de program adaptat pentru tonifiere, cu 2 antrenamente pe
sdptamana, orientat pe forta functionala si estetica, ar putea arata asa:

: Ziua 2
Ziual < .
Forta tren inferior Forta tren superior
’ .. (Bench + Deadlift Usor +
(Squat + Accesorii) o
Accesorii)
1. Back Squat (genuflexiuni cu bara) 1. Bench Press (impins din culcat)
e 4 seturi x 5 repetari (greutate e 4 X 5 repetari (greutate moderata,
moderat mare, 75-80% din maxim) pauze 90 sec)
e Pauzi: 90-120 secunde 2. Deadlift (indreptari clasice)
2. Romanian  Deadlift (indreptari e 3 X 5 repetari (75%, accent pe
romanesti cu bara sau gantere) forma corecta, nu fortda maxima)
e 3 Xx8-10 repetari 3. Seated Row sau TRX Row
3. Walking Lunges (fandari) e 3 x10-12 repetari
e 3 x 12 pasi/picior 4. Dumbbell Shoulder Press (presa umeri)
4. Leg Curls (aparat) e 3x8-10
e 3 x12-15 repetiri 5. Abdominal la alegere (ex: crunch pe
5. Plank + Side Plank banca declinati, hanging leg raises)
o 3 seturi x 30 secunde fiecare e 3seturi
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Obiective si principii in fitness

1.Dezvoltarea si intretinerea masei musculare
2.Cresterea capacitatii cardio

Obiective 3.Cresterea densititii musculare si osoase
generale 4.Reducerea stratului adipos
5.0ptimizarea simetriei musculare
6.Imbunititirea gradului de mobilitate articulara
o 1. Implicarea in efort a tuturor grupelor musculare,
Obiectivele ligamente, tendoane, si pregatirea lor pentru etapele
perioadei de urmitoare
adaptare 2. Prevenirea accidentarilor prin utilizarea corecta a
anatomicd incdrcaturilor din antrenament
3. Cresterea progresiva a rezistentei cardio-respiratorii
Obiectivele | 1 Cre_sterea sau men‘giperea masei musculare
perioadei de :23 Rafinarea aspectului tuturor grupelor musculare

hipertrofiere

. Perfectionarea simetriei musculare prin echilibrarea
proportiilor intre volumul grupelor

1. Cresterea nivelului de proteine din muschi pentru
Obiectivele inducerea h'ipertroﬁe%, a cr.est?rii tonusului §i densitatii
perioadei 2. C_resterea dlametrl.llu} sectiunii musculare si a
5 filamentelor de miozina
de forga 3. Recrutarea si stimularea a cat mai multe fibre de tip
rapid, prin aplicarea de Incarcaturi mari in antrenament
L 1. Arderea grasimii subcutanate si cresterea vizibilitatii
Obiectivele striatiilor musculare
perioadei 2. Cresterea continutului de proteind a muschilor prin
de definire utilizarea seturilor lungi cu repetari multiple
musculard | 3- Cresterea densitatii capilarelor din muschi prin cresterea
volumului de lucru in regim aerob
- 1. Descresterea volumului si intensitatii antrenamentului
Obiectivele | 2. Recuperarea dupi oboseala acumulati de-a lungul
perioadei fazelor anterioare

de tranzitie

3. Refacerea rezervelor de energie, relaxarea corpului si a
mintii
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Principii Tn fitness - pentru practicantele fitness-ului, perfectionarea
dezvoltarii si reliefdrii vine Tn urma aplicarii unor tehnici si strategii de lucru,
sintetizate dupd o experientd de peste 50 de ani in domeniu, de Intemeietorii
activitatilor de intretinere moderne, fratii Ben si Joe Weider. Acestea se regasesc
astazi sub forma unor metode de antrenament denumite principiile Weider.

Fiind echivalente cu principiile designului instructional, ele au o
acceptiune larg raspanditd si stau la baza antrenamentului cu greutatl,
reprezentand esenta activitatilor de intretinere musculara.

Principiile nu se adreseaza numai sportivelor de varf, ci practicantelor de
toate nivelele, fiind structurate in functie de gradul de pregatire al fiecaruia. Este
insd importantd parcurgerea lor succesiva, pe masura trecerii de la stadiul de
incepitoare citre urmitoarele nivele. Tn plus, orice practicanti trebuie sa
cunoasca aceste principii pentru a sti cand sa le aplice, si pentru a intelege
legatura dintre ele. Numai privindu-le ca pe un tot unitar se poate intelege ca la
un moment dat aceeasi tehnica poate ajuta in moduri diferite.

Desi nu alcatuiesc o lista exhaustiva, aceste metode pot oferi sustinerea si
motivatia de care are nevoie oricine pentru a parcurge lungul drum al modelarii
si reliefarii musculare. Exista aproximativ 32 de principii, clasificate in functie
de stadiul de dezvoltare al sportivului.

Principii pentru nivel incepdtor
1. Principiul cresterii progresive a incarcaturii

Pentru imbunatidfirea parametrilor formei sportive (fortd, marime,
rezistentd) este necesara solicitarea muschilor intr-un mod mai intens decéat sunt
obisnuiti. Existand riscul unor accidentari in cazul utilizarii imediate a greutatii
maxime, este nevoie de o pregdtire a muschiului, care consta in seturi cu greutati
inferioare, crescute progresiv. Astfel randamentul muschiului va urca treptat,
atingand ulterior cota maxima care permite o stimulare musculara superioara.
Cu alte cuvinte, trebuie intrat progresiv in efort inaintea aplicarii stimulului
maxim.

2. Principiul sistemului cu seturi

Mergand spre inceputurile acestui sport, practicantii acelor vremuri
recomandau ca incepatorii sa execute un set la fiecare exercitiu din program.
Asta Tnsemna ca daca la antrenamentul respectiv se lucrau 10 exercitii, numarul
total de seturi era tot 10. Principiul sistemului cu seturi impune de fapt
Necesitatea executdrii mai multor seturi (uneori 4-6 pentru fiecare exercitiu)
pentru a solicita complet fiecare grupa si pentru a stimula hipertrofia musculara.

3. Principiul izolarii

Este principiul conform caruia un muschi lucrat cat mai izolat fatd de
ceilalti, respectiv implicat cat mai mult intr-o miscare, este stimulat la capacitate
maxima.
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Nu exista exercitii (sau migcari) in care sa actioneze un singur muschi
total independent fata de ceilalti. Fiecare dintre ei contribuie, intr-un fel sau
altul, la un anumit moment din miscare, fie ca stabilizator, agonist, antagonist
sau sinergist. Se considera izolare momentul in care este gasit un unghi de lucru
favorabil (obtinut prin schimbari de pozitie, prin inclinari ale corpului) ce
permite o executie in care muschiul interesat sd aiba o contributie mult mai mare
fata de ceilalti participanti la acea migcare. Cele mai bune miscari de izolare sunt
acelea 1n care este implicata o singurd articulatie. Cu cat se reuseste mai bine
1zolarea unui muschi, cu atat el va fi stimulat si pompat la maximul capacitatii
sale.

4. Principiul confuziei musculare

Esenta acestui principiu consta in faptul ca muschiul nu trebuie lasat sa se
obisnuiascd cu programul de antrenament. Datoritd acestei obisnuinte s-ar
ajunge la un moment in care muschiul stagneaza la acelasi nivel de dezvoltare.
Cauza este adaptarea la solicitarile impuse saptamani si luni de-a randul, pe baza
aceluiagi program. Este momentul unei schimbari — fie a exercitiilor, fie a
numarului de seturi, repetari sau poate unghiuri de executie. Schimband constant
modalitatea de lucru, muschii vor fi confuzi, nu se vor obisnui cu stresul ce
actioneaza asupra lor si vor fi obligati sa creascd. Muschii trebuie facuti sa nu
stie ce urmeaza, iar raspunsul lor va consta intr-o hipertrofiere maxima.

Principii pentru nivel intermediar
1. Principiul prioritatii muschiului

Este foarte important cu ce rezerve energetice sunt abordate grupele
musculare mai slab dezvoltate si ramase In urma fata de celelalte. De aceea,
acest principiu recomanda antrenarea celor mai slabe parti la inceputul
antrenamentului cand randamentul muscular este maxim si nivelul energetic se
afla la cotele cele mai inalte. Trebuie acordatd prioritate grupelor deficitare
pentru a fi aduse la acelasi grad de dezvoltare cu celelalte.

2. Principiul piramidarii

Fibrele musculare cresc contractdndu-se impotriva unei rezistenfe mari.
Odata cu ingrosarea lor, prin cresterea volumului muscular, se va imbunatati si
forta. Cel mai bun mod de a stimula cresterea este aplicarea unei greutati
maxime, care sa oblige la o noua adaptare. Dar, aceastd greutate nu poate fi
folosita de la primul set, datoritd riscului aparitiei accidentarilor. De aceea,
principiul piramidarii recomanda utilizarea progresiva a ingreuierii, pe masura
parcurgerii seturilor. De exemplu, incepand cu o greutate de 40-50 % din maxim
la primul set, la urmatorul trebuie urcat la una de 60-70 %, apoi 80-90 % si in
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3. Principiul antrenamentului separat

Denumit si principiul divizarii grupelor musculare, acest principiu a fost
adoptat ca urmare a faptului ca existd multi oameni care se antreneaza haotic.
Existd in sala oameni care fac o serie pentru biceps, urmatd de o serie de
fluturari pentru piept, apoi o serie de tractiuni la helcometru pentru dorsali.
Desigur aceastd metodd inconstientd va duce intr-un final la o imbunatatire a
tonusului muscular, dar nu este nici pe departe calea care sa stimuleze o crestere
musculara eficienta.

Principiul antrenamentului separat se refera la tipul de abordare
secventiala a musculaturii in antrenament, ceea ce permite o intensitate ridicata
si o solicitare maxima si totald. Presupunand ca trebuie lucrat la un antrenament
piept, biceps si abdomen, acest principiu indicd epuizarea exercitiilor pentru
piept, urmata de cele pentru biceps si in final cele pentru abdomen, separat. Cu
aceastd metoda se lucreaza mai intens si mai strict, ceea ce va face musculatura
mai mare, mai simetrica si cu o forma mai buna.

4. Principiul irigarii musculare

Sau principiul pomparii musculare, datoratd proceselor fiziologice
realizate Tn celulele musculare cu ajutorul oxigenului. Oxigenul patrunde in
organism prin ventilatia pulmonard (respiratie) si este transportat la muschi de
sange (prin sistemul circulator). Intotdeauna un muschi de calitate este bine
oxigenat si de aceea este foarte importantd o buna irigare a zonei lucrate, ceea ce
inseamna pomparea de cat mai mult sange pe durata solicitarii. Aceasta se poate
produce prin marirea intensitatii antrenamentului, ceea ce va accelera activitatea
inimii, care trimite sangele in zona antrenata.

Datorita acestui principiu, sportivii isi antreneaza in zile separate trenul
inferior si cel superior. Sangele se va duce preponderent spre zona solicitata, iar
el incearcd sd obtind un beneficiu cadt mai mare pentru grupele musculare
apropiate.

5. Principiul superseturilor

Este un principiu des utilizat si o metoda de lucru foarte eficienta, ce
mareste mult intensitatea si densitatea antrenamentului. Constd in executarea
succesiva a doua exercitii, pentru grupe musculare opuse, fard pauza intre ele.

Un exemplu clasic de superset este combinarea flexiilor pentru biceps cu
extensiile pentru triceps. Aceastd metodd de lucru se mai numeste §i set
neurologic. Testele efectuate au aratat cd pentru prima grupa musculard lucrata,
pe scoarta cerebrald se deschide o zona (un focar) de excitatie nervoasa, acelasi
lucru Tntdmpléndu-se si pentru urmatoarea, insa in alta parte a scoartei.

in timpul superseturilor, cind una dintre grupe este lucrati, zona de
excitatie a celeilalte se inhiba mai repede prin lucru decat prin pauza, facand ca
timpul de recuperare sa fie mai scurt.
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6. Principiul seturilor compuse

Un set compus este de fapt un superset pentru aceeasi grupa musculara
(doua exercitii consecutive pentru gambe, de exemplu).
In acest caz nu se usureazi recuperarea, in schimb este solicitat muschiul in mod
deosebit, ceea ce va avea ca rezultat o foarte buna pompare. Acest principiu se
poate folosi cadnd muschiul nu raspunde asa cum trebuie solicitdrii, sau in cazul
in care este descompusa miscarea in doua jumatati (de exemplu, se lucreaza un
set pentru prima jumadtate de flexie, urmat de un set pentru cealaltd jumatate care
completeaza intreaga miscare).

7. Principiul variatiei repetarilor

Este cunoscut faptul ca muschiul este format din doua tipuri de fibre, rosii
si albe. Cele rosii sunt fibre lente, care favorizeaza eforturile de rezistenta
(alergarea, ciclismul, inotul) si fibre albe rapide, care se contractd scurt si
puternic, specifice eforturilor de forta cum sunt halterele si implicit culturismul.
Un muschi dezvoltat complet si care sa aiba un aspect estetic trebuie antrenat n
ambele sensuri — atat in sistem lent cu repetari multe — greutate mica (pentru
rezistentd), cat si in sistem exploziv cu repetari putine — greutate mare (pentru
vitezd). Aceasta este esentd principiului variatiei repetarilor. Sportivii
competitivi folosesc primul sistem in perioada de definire, iar pe celalalt in
perioada de masa. Daca obiectivul nu este participarea la vreun concurs, se pot
combina cele doua stiluri in cadrul aceluiasi exercitiu.

Astfel, la primul set trebuie folosita o greutate care sa permitd 15 repetari,
la al doilea una care sa permita 10-12, apoi un set de 8 si, in final unul de 4-6
repetari.

8. Principiul ciclizarii antrenamentului

Programarea si planificarea pregatirii se face in functie de scopurile
imediate propuse si tin cont in primul rand de cele doua aspecte esentiale ale
antrenamentului de culturism — acumularea de masa musculara si rafinirea
acesteia.

Impartirea planului de antrenament in astfel de perioade (cicluri) se
numeste ciclizarea antrenamentului. Aceasta se face in functie de nivelul de
pregétire al fiecaruia si in functie de obiectivele avute. Un an calendaristic poate
cuprinde cam patru cicluri (doud pentru masa si doua pentru calitate musculara)
avand in vedere ca se pot obtine cam doua varfuri de forma anual. Specificul
fiecarei perioade este dat de tipul antrenamentului folosit.

9. Principiul iso-tensiunii

Orice sportiv isi incordeaza cateodata musculatura pentru a-si evalua
stadiul in care se afla. Iso-tensiunea este exact aceasta incordare care inseamna
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de fapt control muscular. Flexand musculatura si mentinand contractia cateva
secunde, este antrenatd capacitatea de a simfi fiecare grupa in parte, si de a o
putea comanda si controla separat. Campionii folosesc aceastd metoda deoarece
i1 ajutd sa ob{ind o mai buna separatie in concurs.

Principii pentru nivel avansat
1. Principiul trisarii

Conform indemnului “lucreaza corect!”, auzit frecvent in sala”, toata
lumea incearca sia execute miscarile cat mai corect, cat mai strict si cu
continuitate asa incat si aplice un stres total asupra muschiului. In masura
care intervine automultumirea. Principiul trisarii pledeaza insa pentru adaugarea
a inca doua-trei repetari la finalul setului, executate in conditii usurate, folosind
un usor impuls ajutator sau implicand o alta parte a corpului. Un exemplu de
trisare este balansarea trunchiului la flexiile pentru biceps, ceea ce confera un
ajutor care arunca greutatea pe prima parte a miscarii, usurand restul executiei.
Un contraexemplu 1l constituie ridicarea bazinului la Tmpinsul din culcat, ceea ce
nu este o executare trisatd, deoarece reduce drastic sau chiar anuleaza implicarea
pectoralilor in executie.

Trisarea trebuie vazuta nu ca o cale de a usura stresul asupra unui muschi, ci ca
0 modalitate de a-1 creste. De fapt, intreaga conceptie a antrenamentului de
bodybuilding este de a face muschii sa lucreze mai mult, nu mai putin.

2. Principiul triseturilor

Executarea a trei seturi distincte fard pauza intre ele se numeste triset.
Datoritd faptului cd muschiul este solicitat in trei feluri diferite, trisetul este in
primul rind o tehnicd de modelare. In acelasi timp, insa, trisetul creste si factorii
de recuperare ai rezisentei musculare locale si reprezinta o foarte bund forma de
vascularizare.

Fiind o wvariantda de lucru cu un fnalt grad de solicitare
intr-un timp scurt, dar la care se utilizeaza greutati mici, trisetul este folosit cu
precadere 1n perioada de definire musculara.

3. Principiul seturilor gigant

Cunoscut in metodica antrenamentului sub numele de circuit, dar
particularizdnd la culturism — un circuit pentru aceeasi grupa muscularda —
principiul seturilor gigant se refera la executarea unui calup de 4-6 exercitii cu
foarte putina pauza sau fara odihna intre ele.

Un set gigant pentru picioare, de exemplu, include: genuflexiunile, impins
la presa, extensii pentru fata anterioard a coapsei si flexii pentru posteriori.
Executate succesiv, cu putinad pauza intre ele, de 3-4 ori, se obtine o foarte buna

47



solicitare si o stimulare maxima din mai multe unghiuri, ceea ce va duce la o
dezvoltare echilibratda a masei musculare.

4. Principiul preepuizarii

In mod normal, se stie cd antrenamentul pentru o anumiti parte a corpului
trebuie Tnceput cu exercitii compuse (multiarticulare) care solicita cel mai bine
muschii. Culturistii mai avansati incalcd aceasta reguld atunci cand folosesc o
tehnica denumita antrenament preepuizant. Acest tip de antrenament permite o
accentuare mai bund a anumitor parti ale corpului, deoarece exercitiile compuse,
prin definitie, lucreazd mai mult de o grupa musculara. De exemplu, la impinsul
din culcat pentru piept, nu sunt lucrafi numai pectoralii; muschii secundari (si
mai mici) ca tricepsii §i deltoizii anteriori asistd si ei in ridicare. Unii dintre
acestia pot obosi inaintea grupei principale, deci in acest exemplu nu se va putea
completa o alta repetare chiar dacd pectoralii nu sunt complet obositi. Pentru a
compensa si a obosi complet pectoralii, principiul preepuizarii recomanda mai
intdi o miscare de tip izolare (o singura articulatie) pentru piept, cum ar fi
fluturdri cu gantere sau crucea la cabluri — care implicd mult mai putin stres
muscular asupra deltoizilor si tricepsilor — Tnainte de a completa 0 miscare
compusa. Apoi, cu pectoralii deja obositi, muschii asistenti sunt mult mai putin
predispusi sa cedeze mai intdi, cand se apropie de epuizarea musculara la cel de-
al doilea exercitiu.

Concluzia acestui gen de antrenament este de a impune un tip diferit de
stres muscular asupra grupei tintd, ceea ce poate ajuta la depasirea punctelor de
stagnare si imbunatatirea zonelor mai slabe.

O varianta a acestui principiu este cea in care in loc de completarea mai

multor seturi cu miscari de preepuizare, este folosit un set compus, in care sunt
alternate seturile de exercitii de izolare cu cele multiarticulare. De exemplu,
executarea unui set de extensii ale picioarelor si apoi imediat un set de
genuflexiunile, o pauza si apoi repetarea succesiunii.
Antrenamentul preepuizare trebuie inclus la intervale regulate (de exemplu, la
doud saptamani) pentru a furniza un nou stimul de antrenament. Nu este
neaparat nevoie ca sportivul sa se afle in stadiul de plafonare pentru a beneficia
de pe urma acestui tip de antrenament.

5. Principiul pauza-odihna

Este principiul care sugereaza cum se poate lucra un set in care la fiecare
repetare se utilizeazd greutatea maxima. Astfel, trebuie incdrcatd bara cu
greutatea care sa permita executarea a 2—3 repetari, dupa care urmeaza odihna
20-30 de secunde, continuand cu alte 3—4 repetari si 3040 de secunde pauza,
apoi reluare pentru inca 2—-3 repetari cu 20-30 de secunde pauza si finalul cu 1—
2 repetari.

Un set executat la modul acesta, in care fiecare repetare este aproape
maxima, are darul de a creste masa si de a imbunatati nivelul fortei.
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6. Principiul contractiei de varf

Este binecunoscut faptul ca gradul de incordare al muschiului nu este
constant pe toatd traiectoria miscarii. In general, inceputul si sfarsitul acesteia
gasesc muschiul intr-o usoara relaxare fata de partea de mijloc. Contractia
maxima efectuatd in aceasta zona la un moment dat reprezinta o contractie de
varf.

Principiul cu acelasi nume reprezintd o metodda prin care se reuseste
uniformizarea maximului de contractie pe toata linia executiei si mentinerea lui
in varful miscarii cateva secunde. De exemplu, la flexiile cu haltera pentru
biceps se pierde din rezistenta eficientd in varful miscarii si dupa ce este
coborata bara, cand se opreste greutatea. Pentru a preveni acest lucru trebuie
limitata traiectoria executiei, astfel Incat prin scurtarea ei antebratele sa nu mai
ajunga niciodata la verticala fata de sol, iar in punctul de amplitudine maxima sa
poata fi mentinuta contractia de varf.

7. Principiul tensiunii continue

Dupa cum am remarcat la principiul precedent, valoarea tensiunii de
contractie este fluctuantd pe linia miscarii. Inertia poate reprezenta un
inconvenient in procesul de dezvoltare musculara. De exemplu, la antrenarea
intr-o maniera rapida, balansul greutatilor in miscare va micsora esential lucrul
mecanic al muschiului. De aceea, principiul tensiunii continue recomanda
antrenarea intr-o maniera lenta si mentinerea aceleiasi tensiuni in muschi pe
toatd durata miscarii, avand o intensitate ridicatd si o stimulare uniforma a
fibrelor.

8. Principiul efortului negativ (al retrogravitatiei)

Este cunoscut faptul ca un muschi lucreaza in doud moduri distincte: prin
invingerea rezistentei (de exemplu, la impinsul din culcat ducerea barei de la
piept pana sus) si prin opunere de rezistentd (coborarea barei inapoi la piept).
Aceste doud momente poartd numele de miscare pozitiva, respectiv miscare
negativa. Principiul efortului negativ sustine ca rezistenta la forta de apasare a
greutdtii constituie o foarte intensd forma de lucru, fiind o excelentad cale de a
stimula la maximum cresterea musculara.

Un exemplu clasic de antrenament negativ pentru biceps este flexia cu
bara, in care partenerul ajutd la ridicarea halterei pe miscarea de flexie
(pozitiva), iar apoi este coboradtd fard ajutor pe migcarea negativa. Aceastd
tehnica ajuta la utilizarea unei greutdti mai mari decat in mod obisnuit. De altfel,
la ora actuala exista aparate electronice de antrenament care pot fi reglate astfel
incat pe miscarea pozitiva sa aiba o anumita greutate (de exemplu, 100 kg), iar
pe cea negativa o greutate mai mare (de exemplu, 125 kg).
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Antrenamentul negativ trebuie facut ocazional ca parte de sine stititoare
in cadrul unui antrenament complet. Este folosit pentru a echilibra partile mai
slab dezvoltate si de a le aduce la acelasi grad de simetrie cu celelalte.

9. Principiul repetarilor fortate

Este o metodd de lucru cu un grad maxim de solicitare, ce constd in
executarea la sfarsitul setului a inca 2—3 repetari cu ajutorul partenerului. Aceste
muschiului, insa presupun o forta si o putere de concentrare deosebite.

Prin aplicarea lor se poate depasi punctul normal al epuizdrii §i se continud
lucrul la intensitatea maxima. Fiind o tehnicd foarte solicitantd este folosita
numai la sfarsitul setului principal al exercitiului. Se include in programul
general dupa urmatoarele criterii:

a) daca se lucreaza un antrenament pe saptamana pentru fiecare grupa
musculara; b) daca se lucreaza trei antrenamente cu repetari fortate intercalate
cu trei antrenamente normale; ) la sfarsitul fiecarui ciclu pentru forma de varf.

Ca reguld generald, repetarile fortate nu trebuie utilizate foarte des,
existand pericolul supraantrenamentului. Chiar si campionii culturismului care
folosesc acest principiu o fac cu precautie bazandu-se pe insusirile lor genetice
deosebite.

10. Principiul dublei separari a antrenamentului

Cei mai multi dintre sportivi au programe de antrenament care prevad
lucrul la 2-3 grupe musculare pe sedinti. In general este combinati o grupa mare
CuU una-doud mici, existand premisa cd prima va absorbi cea mai mare parte a
energiel, iar celelalte doua folosesc ce mai ramane.

Pentru a aborda cu forte egale toate grupele s-a trecut la dubla separare a
antrenamentului. Astfel, in loc sa fie lucrate 2-3 grupe intr-o sedinta, se
efectueaza doud antrenamente 1n aceeasi zi, impartind sarcinile.

11. Principiul triplei separari

Ulterior dublei separari au aparut culturisti care, pe baza unei foarte rapide
recuperari, se antreneaza chiar de trei ori pe zi, la fiecare sedinta abordand o alta
grupa musculara.

12. Principiul arselor

Oboseala musculara este produsa de acumularea de acid lactic, care este si
cauza durerilor musculare. Dupa un set complet, utilizarea a inca doua-trei
repetari partiale va aduce un surplus de sange, cu efect de pompare a muschiului
si de inflamare a capilarelor. Aceasta va contribui esenfial la o puternica
vascularizare, dar va aduce cu sine si un plus de solicitare, resimtita sub forma
de arsura. Tocmai de aceea aceste ultime repetari poarta numele de arse.
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13. Principiul antrenamentului calitativ

In functie de obiectivele imediate pe care ni le impunem se cristalizeaz si

un anume tip de antrenament. Astfel, pentru ciclul de masa, utilizandu-se
greutati mari, timpul de recuperare intre seturi va fi mare, iar antrenamentul unul
grosier, de acumulari.
Antrenamentul calitativ (de obfinere a separarii si vascularizarii) este conditionat
de marirea intensitatii prin scaderea timpului pauzelor dintre seturi, si de marirea
numarului de repetari concomitent cu scaderea greutatii. Este tipul de pregatire
preconcurs.

14. Principiul seturilor descrescatoare

Este o metodd de antrenament care implica prezenta a
doi parteneri de antrenament ajutitori. Constd in executarea unui set cu O
greutate initiala care scade pe masura ce numarul de repetari creste. Astfel, sa
presupunem ca se lucreaza impins din culcat cu 100 de kg. Sportivul face sase
repetdri cu aceastd greutate, dupa care partenerii scot cate un disc de pe fiecare
capat al barei si continud inca sase repetari cu 80 de kg. Astfel se va extinde
setul, 1Inlaturdndu-se treptat din greutate, dar crescand intensitatea
antrenamentului. Seturile descrescatoare nu sunt sinonime cu seturile trisate,
obiectivul fiind cresterea intensitatii fara trisare.

Acest principiu presupune o foarte buna incalzire a tuturor muschilor
implicati in miscare, iar cand se lucreaza, bara trebuie Incarcata cu discuri mici
pentru a se putea reduce usor din greutate. De asemenea, se recomanda varierea
numarului de descresteri pentru a vedea care variantd lucreazd mai bine si da
rezultate optime.

Trebuie tinut cont de faptul ca este o tehnica extrem de intensa si poate conduce
foarte usor la supraantrenament.

15. Principiul antrenamentului instinctiv

Acest principiu este aplicabil in momentele in care programul permite o
oarecare lejeritate. Se referd la faptul ca intr-o astfel de zi sportivul trebuie sa
dea ascultare propriului corp (sau instinct) si sd lucreze ce vrea, fara a fine
seama de programarea initiala. Este o variatie binevenitd cateodata, care are
efecte deosebite asupra formei in general si asupra tonusului in special.

16. Principiul antrenamentului eclectic

Presupune combinarea, Tn cadrul aceluiasi antrenament, a exercitiilor de
fortd cu cele pentru calitate. Este o modalitate de lucru care nu presupune o
epuizare totala si da rezultate exceptionale. Dualitatea antrenamentului eclectic
cu cel instinctiv este cea mai bund metoda de mentinere in forma la sfarsitul
unor cicluri mari de antrenament.
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17. Principiul repetarilor partiale

O foarte buna metoda de crestere a zonelor deficitare, sesizabile, este
executarea unor fragmente din miscarea completa. Denumite repetari partiale,
acestea pot fi facute fie la inceputul, fie la mijlocul sau sfarsitul unui set de
repetdri normale. Arnold Schwarzenegger aplicd acest principiu pentru
tractiunile la bard fixa astfel: la primul exercitiu executd prima jumatate a
miscarii care incepea din atarnat si Se termina cand bara ajungea in dreptul
fruntii, apoi continua la al doilea exercitiu cu restul miscarii de 25-30 cm de la
nivelul fruntii pand sub barbie. Aceastd modalitate permite adaugarea unor
greutati suplimentare si o stimulare maxima a grupelor implicate.

Repetarile partiale se executd cel mai bine la cadrul izometric unde, prin
prestabilirea cursei barei, se poate limita miscarea exact pe porfiunea unde
solicitarea este maxima. Folosindu-se greutati mari, dezvoltarea masei si fortei
va fi facilitata si accelerata in acelasi timp.

18. Principiul vitezei

In general, toate principiile de pana acum au pus problema antrendrii intr-
o forma cat mai concentratd si mai lenta, astfel ca muschiul sa fie stors la
maxim. Este normal, din moment ce fiecare doreste s aiba un corp puternic si
bine proportionat.
De cele mai multe ori insd, culturistii sunt preocupati de castigarea marimii.
Daca intrebuintarea greutatilor mari este o solutie buna pentru aceasta, principiul
vitezei este perfect. In ce consti el? In inlocuirea miscirii incete si controlate in
care simtifi contractia cu una exploziva de aruncare rapida, dar cu baza corecta.
De exemplu, daca se lucreaza impins de la ceafa cu 80 kg, pentru seturile rapide
trebuie folosit 70-80% din aceasta greutate, cu concentrare asupra vitezei, dar
intr-un mod care sd mentina tehnica. Greutatea trebuie impinsa cit mai repede,
dar fara a sacrifica forma.

19. Principiul seturilor intercalate

Reprezinta o forma avansatd de pregatire. De obicei, la inceputul

antrenamentului se lucreaza grupele musculare mari sau cele ramase in urma,
ceea ce oricum necesitd un mare randament energetic. Partile mai mici ale
corpului sunt in general reprezentate de muschi densi, care se dezvolta mai greu,
dar care nu cer o cantitate mare de energie, si de obicei sunt abordati in partea a
doua a antrenamentului.
Principiul seturilor intercalate presupune combinarea si executarea alternativa a
seturilor pentru cele doud tipuri de grupe (mari si mici). Veti realiza o forma
economicd de antrenament, care va permite o dezvoltare uniforma intr-un timp
redus.
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Principii generale de abordare a antrenamentului de fitness

Castigurile serioase necesita un plan bine elaborat de antrenament,
devotament si o abordare inteligenta a strategiei de pregatire. Desigur, nu exista
nicio formula garantatd 100%, dar indiferent de calea urmata, cateva principii
bine documentate despre antrenamentul sportiv sunt valabile si in culturism.
Adaptate acestuia, ele fac diferenta iIntre pregatireca unui cunoscator si a
celorlalti.

Principiul diferentelor individuale — este o subliniere a faptului ca
oamenii au scheme genetice diferite. Raspunsuri si adaptari similare vor exista
oricum, dar viteza si marimea acestora va depinde de genetica fiecaruia. Unii
raspund mai repede, altili mai ncet, unii au capacitatea de a atinge statutul de
elita, altii nu.

Principiul supraincarcarii — arata ca pentru a castiga in volum, forta sau
rezistentd de pe urma fiecarui antrenament, trebuie ca — in timp — sa fie marite
efortul si intensitatea. Aceasta induce noi adaptari, care vor ridica nivelul atins
anterior, si duc la supracompensare. Dar pe masura ce sportiva devine mai
puternica, incarcatura cerutd de muschi se ridicd la un asemenea nivel incat

PRI

Weider, la principiul antrenamentului separat (Split Sistem).

Principiul adaptarii specifice la cerintele impuse - se referd la faptul ca
raspunsurile organismului sunt dependente de stresul impus. Dupa cum in palme
apar bataturi ca raspuns de adaptare la frecare si fibrele cresc in marime ca
raspuns la stimulii de antrenament, asa s1 muschii si componentele lor interne se
adapteaza specific la cerintele impuse. Toate implica ,legea mamei naturda” a
adaptarii la stres. Un alt aspect de care trebuie tinut cont este faptul ca, dupa o
perioadd de antrenament de mare intensitate, trebuie adoptat un program de
antrenament la o cotd scazutd sau chiar o pauza completd. Motivul: stresul de
mare intensitate este traumatizant §i continuarea aplicarii lui creeazd o spirala
descendenta, constand 1n epuizare fizicd si mentald sau posibile accidentari.

In ceea ce priveste sedinta de antrenament propriu-zis, principiul
fundamental este scurt-intens-strict. Peary Reader (fondatorul si patronul
revistei [ronman) sfatuieste: ,,Evitati supraantrenamentul, lucrati intens si scurt
cu exercitii de baza, pentru a obtine cele mai bune rezultate”. Simplu si adevarat.

Principiul antrenamentului scurt — pentru a obtine crestereca musculara
trebuie depusa o munca realmente grea, insa efortul si supraefortul nu reprezinta
acelasi lucru. Daca progresele nu se manifesta, este foarte probabil ca sportivul
s-a supraantrenat. Trucul este ca muschii sa fie solicitati suficient cat sa le fie
creatd nevoia de a se dezvolta in plus fatd de ceea ce erau. 50-60 de minute de
pregatire cu exercitii de baza vor produce intotdeauna rezultate mai bune decat
eforturi fara sfarsit in cadrul unor antrenamente prelungite.
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Principiul antrenamentului intens — trebuie muncit cu adevarat greu, si
foarte greu, la fiecare serie §i repetare, cu maximum de randament si fara
sustrageri sau renuntari. Doud seturi facute corect si cu concentrare sunt mai
eficiente decat zece facute aiturea. Numai o antrenare intensa care sa ,,stoarca”
muschiul la maximum va aduce rezultatele dorite.

Principiul antrenamentului strict — este clar ca miscarile mari, complete,
solicita cel mai eficient muschiul, Insa realizarea lor trebuie sa fie facuta intr-0
maniera cat mai strictd. Trebuiesc folosite greutati care sa permita lucrul intr-0
maniera tehnica corectd, si in niciun caz nu trebuie urmarit incarcarea barei la
maxim, sacrificandu-se astfel forma de executie. Executiile deficitare nu solicita
muschiul la capacitatea maxima, iar raspunsul lor nu va fi cel dorit. De aceea,
muschii trebuie contractati de la extensia maximd pana la flexia maxima,
ramanand tensionati pe tot parcursul miscarii in tot timpul efortului.

54



Metode de antrenament

Antrenamentul de fitness trebuie clasificat in functie de metodele de
obtinere a tensiunii musculare. In literatura de specialitate, metodele sunt
clasificate uneori in functie de tipul de exercitii folosite (izometric, izotonic,
excentric etc.). Totusi aceasta clasificare trebuie pastratd ca taxonomiec a
exercitiilor de forta si nu ca metode de antrenament.

Exista mai multe modalitati de obtinere a tensiunii musculare:

e metoda efortului maximal — ridicarea incarcaturii maxime (exercitiu la
rezistenta maxima);

o metoda efortului submaximal — ridicarea incarcaturilor nonmaximale de
un numar nedefinit de ori, dar nu pana la epuizare;

e metoda efortului cu repetari — ridicarea unor incarcaturi nonmaximale
pana la epuizare; in timpul repetarilor finale muschiul dezvoltd forta maxima
posibila in stare de epuizare;

e metoda efortului dinamic — ridicarea unei incarcaturi nonmaximale la
cea mai mare viteza posibila.

Metoda efortului maximal - este consideratd superioarad atit pentru
coordonarea intramusculard, cat si pentru cea intermusculard; muschii si
sistemul nervos central (SNC) se adapteazd numai ca urmare a incarcaturii
exercitate asupra lor. Aceastd metoda trebuie folositd pentru cea mai mare
crestere de energie. Inhibarea SNC, 1n cazul in care existd, este redusa in aceasta
situatie, si este activat un numar maxim de UM (unitati motorii) la o frecventa
de descarcare optimd. Sportiva invatd si memoreaza aceste modificari ale
coordonarii motrice la nivel subconstient.

Daca scopul antrenamentului este ,,antrenarea miscarii” (adicd obiectul
antrenamentului este atat coordonarea intramusculard, cat si cea intermusculara),
numarul recomandat de repetari pe serie este de 1-3. Atunci cand obiectivul
antrenamentului este antrenarea muschilor, numarul de repetari creste, ajungand
intre 2 s1 6.

Desi metoda de efort maxim este foarte populara in randul sportivelor
profesioniste, ea prezinta o serie de limitari si nu poate fi recomandata in cazul
incepdtoarelor. Principala limitare este riscul ridicat de accidentari. Doar dupa
insusirea adecvatda a tehnicii de exercitiu si dezvoltarea corespunzatoare a
muschilor importanti, este permisd ridicarea unor greutdfi maximale. O altd
limitare este ca atunci cand este executat un numar mic de repetari (1-2), efortul
maxim are o capacitate redusd de a induce hipertrofia musculara. Acest lucru se
intAmpld deoarece este executatd o cantitate redusa de lucru mecanic, iar
cantitatea de proteine contractile degradate este, la randul ei, limitata.
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Nu in ultimul rand, din cauza nivelului emotional ridicat necesar pentru
ridicarea greutatii, sportivele care folosesc aceasta metoda ajung repede la
epuizare. Sindromul de epuizare se caracterizeaza prin:

- forta scazuta;

- stari accentuate de depresie si anxietate;

- senzatie de oboseald manifestata la orele diminetii;

- perceptia crescutd a efortului in timpul ridicdrii unei greutati fixate;

- presiune ridicatd a sangelui n timpul ridicarii.

Metoda efortului submaximal si metoda efortului repetat — metodele care
folosesc efortul maxim, respectiv efortul repetat se diferentiaza numai prin
numdrul de repetari/serie, intermediar, In primul caz s$i maxim (pana la
epuizare), in cel de-al doilea. Stimularea hipertrofiei musculare este similara in
ambele cazuri. Conform ipotezei energetice, exista doi factori de importanta
primara care induc o discrepantd intre cantitatea de proteine degradate si
proteine proaspat sintetizate. Acestia sunt: frecventa degradarii proteinelor si
valoarea totald a lucrului mecanic efectuat. Dacd numarul de ridicari nu este
maximal, lucrul mecanic se diminueaza. In cazul in care cantitatea de lucru este
relativ  apropiata de  maximum (de exemplu sunt efectuate
10 ridicari in loc de 12 posibile), atunci diferenta nu este chiar atat de
importantd. Aceasta poate fi compensatd in numeroase moduri, de exemplu
scurtand intervalele dintre serii. Se crede ca numarul maxim de repetari dintr-0
serie este de dorit, dar nu necesar, pentru inducerea hipertrofiei musculare.

Situatia se prezintda diferit dacd obiectivul principal al exercitiului de
rezistentd este Insusirea adecvatd a modelului de coordonare musculara. Aceasta
situatie poate fi analizata prin intermediul urmatorului exemplu: sd presupunem ca
0 sportiva ridica haltera la 12 RM cu o frecventa data de o ridicare pe secunda.
Muschiul supus antrenamentului consta din unitati motorii (UM) cu intervale de
anduranta de la 1 la 100 s (in realitate, unele UM lente au un interval de anduranta
mai mare, ele putand fi active minute in sir fard sa dea semne de oboseald).
Numarul maxim de ridicari pana la epuizare variaza de la 1 la 100. Daca sportiva
ridica haltera o singura data, este recrutata o singura divizie de UM, iar a doua nu.
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Conform principiului dimensiunii, UM lente, rezistente la oboseald sunt
mobilizate primele (UM lente sunt prezentate in portiunile inferioare ale
coloanelor UM). Dupi cateva ridicari, o parte din UM mobilizate obosesc. In
mod clar, obosesc UM care poseda cel mai scurt timp de anduranta. Dupa 6
repetari, numai UM cu timp de andurantd sub 6 secunde obosesc. Deoarece UM
obosite nu pot dezvolta aceeasi tensiune ca la inceput, sunt mobilizate UM noi.
UM proaspat recrutate sunt rapide si nu rezistd la oboseald. Astfel acestea
obosesc foarte repede. Daca sunt executate doar 10 ridicari din 12 posibile,
intreaga populatie de UM este Tmpartitd in trei divizii (coloana intermediara din
desen):

1. UM care sunt recrutate, dar neobosite — daca nu sunt obosite, acestea
nu sunt antrenate. Toate UM cu un interval de anduranta peste 10 secunde sunt
incluse in aceasta categorie.
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Este evident ca aceastd subpopulatie consta in special din UM lente. UM
lente sunt recrutate la un nivel inferior al fortei cerute si activate apoi regulat n
activitatile zilnice. Forta acestora nu creste fara o pregatire speciala. Concluzia
care poate fi trasd este ca e dificil sa maresti forfa maximala a UM lente,
rezistente la oboseala. Astfel, se poate spune ca existd o corelatie pozitiva intre
imbunatatirea fortei si procentul de fibre musculare. Indivizii cu un procent
ridicat de UM rapide nu numai cd manifestd o tendinta de a fi mai puternici, dar
si de a castiga fortd mai repede, ca rezultat al antrenamentului de forta.

2. UM care sunt recrutate si obosite — acestea sunt singurele UM supuse
unui stimul de antrenament in aceasta serie. Aceste UM posedad caracteristici
intermediare. In aceastd subpopulatie nu existda UM lente (recrutate si obosite)
sau rapide (nerecrutate). ,,Coridorul” de UM supuse stimulului antrenamen-tului
poate fi relativ ingust sau relativ larg, in functie de greutatea ridicata si de
numadrul de repetdri dintr-o serie. Un obiectiv al programului de fortd il poate
constitui cresterea populatiei de UM influentate de antrenament sau largirea
coridorului mai sus mentionat.

3. UM nerecrutate nu sunt antrenate — daca exercitiul este efectuat pana la
epuizare (metoda efortului repetat) situatia se modifica la repetirile finale. In
acest caz este recrutat un numar maxim de UM disponibile. Toate UM se impart
in doua subpopulatii: obosite si neobosite. Efectul antrenamentului este
substantial doar la prima grupa. Daca numarul total de repetari este sub 12, toate
UM cu timp de anduranti peste 12 se incadreazi in cea de-a doua grupi. In
ciuda recrutdrii lor premature, aceste UM nu sunt obosite datorita andurantei
ridicate.

Atunci cand sunt ridicate greutdfi maximale (metoda efortului maximal),
coridorul UM include un numar mai mic de UM decat in cazul in care este
ridicata o greutate submaximala la un numar maxim posibil de repetari. Acesta
este un dezavantaj al acestei metode. Tn acest caz sunt mobilizate doar UM
rapide.

Pentru a folosi metoda efortului repetat, sportivul trebuie sa ridice
greutatea pand la epuizare (numar maxim de repetdri). Aceasta cerintd este
foarte importantd. In cazul acestei metode, numai ridicarile finale in care este
mobilizat un numar maxim de UM sunt folositoare. Dacd un sportiv poate ridica
o haltera de 12 ori, dar o ridica numai de 10 ori, seria de exercitii este inutila.

In comparatie cu metoda efortului maximal, metoda efortului cu repetiri
are argumente pro si contra. Exista trei avantaje importante ale acestei metode:
influenfeazd in mai mare masurd metabolismul muscular si hipertrofia
musculard; in plus, implicA o subpopulatie mai mare de UM antrenate
(,,coridorul”), implicand un risc mai scazut de accidentdri. Aceastd metoda
prezintd la randul ei propriile limitari: astfel, ridicarile finale dintr-0 serie sunt
efectuate la greutate maximala; volumul foarte mare de antrenament (cantitatea
totald de greutate ridicatd) restrictioneazd aplicarea acestei metode 1n
antrenamentul sportivilor profesionisti. Cantitatea de lucru mecanic efectuat
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poate fi consideratd un avantaj in cazul in care obiectivul antrenamentului este
conditia fizica si starea buna a sanatatii, si nu Tmbunatatirea fortei specifice.

Toate metodele ar trebui folosite Tmpreund in antrenamentul de forta al
sportivilor.

Numerosi specialisti Tncearca sd gaseascad un raspuns la urmatoarea
Intrebare: care tip de antrenament este mai eficient — ridicarea greutatii maxime
sau intermediare? Aceastd intrebare este similard celei potrivit careia alergatorii
de 800 de metri ar trebui sa alerge la antrenamente mai mult sau mai pugin de
800 de metri. Ambele variante sunt valabile. Acelasi lucru este valabil pentru
sportivele care fac antrenamente de dezvoltare fizicd. AceStea ar trebui sa
efectueze exercitii la % din 1RM diferite.

Metoda efortului dinamic — este folositda nu pentru cresterea fortei
maximale, ci pentru Tmbunatatirea frecventei de dezvoltare a fortei si a fortei
explozive, deoarece din cauza existentei deficitului de fortd exploziva este
imposibil de atins Fmax (forta maximd) in miscarile rapide la rezistenta
intermediara.

In concluzie, aceste combinatii de metode pot creste forta maxima:

Metoda Scopul imediat

fmbunititirea coordonirii
musculare
e Mobilizarea UM
e Codificarea frecventei
e Sincronizarea UM
e Modelul de coordonare

Eforturi maximale
(folosirea eforturilor repetate ca
alternativa)

Eforturi repetate

. ) ) Stimularea hipertrofiei musculare
(si eforturi maximale sau ambele)

. Marirea coridorului de UM
Eforturi repetate . )
mobilizate si antrenate
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Alcatuirea programelor de fitness

Diferenta dintre perioadele de antrenament este facutd prin jonglarea cu
cinci variabile pe baza carora se poate alcatui un numar nelimitat de programe.
Acestea sunt: selectia exercitiilor; programarea exercitiilor; intensitatea
antrenamentului; volumul de antrenament (numar de repetari si seturi);
perioadele de pauza.

Chiar daca nu existd un antrenament universal valabil, exista sigur unul
care se potriveste fiecarui individ in parte. Principiul individualizarii
antrenamentului are la baza ideea ca fiecare om este unic prin genetica sa
proprie si individuald, si fiecarui om ii corespunde un program de antrenament
pe fundalul caruia sa obtina cele mai bune rezultate. Raimane ca fiecare sportiva
in parte sd-si gdseasca acest program prin care sa-si atinga telul.

Selectia exercitiilor — cea mai bund metoda de alegere a exercitiilor se
face dupa scopul urmarit in antrenament: fie de a mari masa musculara, fie de a
obtine o mai buni definire. In functie de aceste priorititi putem imparti
exercitiile in doud grupe: exercitii uniarticulare sau exercitii multiarticulare.

Exercitiile uniarticulare sunt miscari in care este implicatd o singura
articulatie si sunt desemnate sa izoleze cat mai bine muschiul lucrat. De aceea,
este clar ca devin utile in obtinerea unei foarte bune definiri a musculaturii. Ca
exemplu de astfel de exercitii sunt fluturarile, flexiile sau extensiile. Din pacate
au inconvenientul cd stresul actioneaza si asupra incheieturii implicate, ceea ce
face ca ele sa fie periculoase si dificil de executat cu greutati mari.

Exercitiile multiarticulare sunt miscari ce implicad mai multe articulatii si
corespund lucrului in fortd. Din aceastd categoric fac parte impinsurile,
ramaturile sau tractiunile.

Popularul impins din culcat, de exemplu, este un exercifiu care foloseste
doua articulatii, lucrand In mod special muschii pieptului dar, in acelasi timp,
solicita si tricepsul (prin extinderea antebratului In timpul miscarii), precum si
deltoidul anterior (datoritd miscarii de flexie a bratului). Deci, in realitate,
greutatea este impartitd intre cele trei grupe musculare, ceea ce permite
utilizarea unor incarcaturi marite.

Evident, existd o alternativa pentru toate exercitiile. Incercarea de izolare a
muschiului face sa fie sacrificata posibilitatea de a ridica greutati mai mari, si
invers, ridicand mai multa greutate este sacrificata izolarea. Atunci care e
solutia? Aceea de a nu obisnui muschii cu aceleasi miscari. Se poate evita acest
lucru prin utilizarea unei game cat mai variate de exercitii, care folosite judicios
stimuleaza toate fibrele muschiului lucrat.

in plus, nu trebuie uitat faptul ci pentru a gisi ceea ce este mai bun
presupune in primul rand cautare. Aceasta cautare trebuie desfasuratd in timp,
iar timpul Tnseamna trecut, prezent si viitor.
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Cautand in trecut este imposibil sd nu revind in memorie exercitiile
folosite Tntr-o anumita perioada in care cresterea musculara s-a facut usor. Nu
pentru toti oamenii raspunsul muschilor la stimuli exteriori (exercitii) este la fel.
Pentru unii genuflexiunile ,,merg” mai bine ca presa inclinata, pe cand pentru
altii s-ar putea sd fie invers. De aceea, trebuie alese numai exercitiile care s-au
dovedit productive si au determinat cel mai bun raspuns muscular.

Cautarea la timpul prezent presupune a avea in vedere ca ar putea exista si
alte exercitii care nu au fost Incercate si de aceea e bine ca din cand in cand sa
fie incercate si tehnici sau metode noi. S-ar putea sa fie descoperite lucruri care
pana acum nu au fost dorite in antrenament sau care, pur si simplu, au fost
ignorate. Incepitoarele trebuie si caute si experimenteze cit mai multe exercitii
si sd le retind pe cele care oferd un raspuns bun din partea muschilor. Nu trebuie
ignorate complet nici celelalte, fiindca va veni candva vremea reintoarcerii la
ele.

Cautarea la timpul viitor inseamna incercarea de a rezolva necunoscutele
ramase. Este omeneste sa nu se poatd lucra folosindu-se toate exercitiile si
metodele cunoscute, dar planificandu-se antrenamentele viitoare pas cu pas, se
va invata ciclizarea fiecarei perioade de antrenament si se va crea reflexul de
experimentare a tot ceea ce apare nou.

Programarea (succesiunea) exercitiilor — posibilitatea de a alege un grup
de exercitii la fiecare antrenament si de a le combina, in acelasi timp, este
practic nelimitatd. Experienta aratd cd pe masurd ce muschiul devine mai
puternic, mai pufine unitati motorii (implicit mai putine fibre musculare) sunt
necesare pentru a executa un exercitiu. Din aceasta cauza, variindu-se frecvent
atat exercitiile, cat si ordinea lor, se va schimba modul de stimulare a fibrelor
implicate si va fi solicitat mai bine muschiul.

Trebuie acordata atentie tentatiei de a nu cadea in latura cealalta, aceea de
a varia prea des (de la un antrenament la altul), ceea ce ar duce la amanarea pe
termen lung a efectului antrenamentului. Este bine sia fie mentinut acelasi
program timp de doud-trei sdptdmani inainte de a face modificari.

Succesiunea in care sunt facute exercitiile in antrenament este o problema
viu disputata. Cert este ca pe baza unui studiu stiintific s-a demonstrat o crestere
a masei musculare cu 1,5 % a celor care lucreaza exercitii uniarticulare inaintea
celor multiarticulare. Asta Tnseamna ca principalul rezultat al acestui regim va fi
un corp mai mare.

Cele care au lucrat invers au obtinut o crestere mai buna in forta (masurat
la 0 repetare maxima). Se cunoaste deja faptul ca se poate face antrenament
pentru fortd fara a creste semnificativ masa musculara doar in primele saptamani
ale unui program nou. Acest lucru se datoreazd in mare parte factorilor
neuronali, sau interactiunilor colective dintre creier, nervi si muschi. Concluzia
este una singurd: prin alternarea ordinii de executie a exercitiilor in antrenament
pot aparea rezultate maxime 1n fortd si masa musculara, si se poate jongla cu
aceasta variabila pentru a va atinge obiectivul imediat.
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Intensitatea antrenamentelor — este fara indoiala cea mai importanta
variabila a antrenamentului, fiind principalul stimulator al cresterii masei
musculare i adaptarii. Intensitatea poate fi definitd fie prin marimea greutatii
ridicate (ca procent dintr-o repetare maxima), fie prin antrenarea muschiului in
functie de procentul capacitatii sale de a se contracta si de a se reface.

Evident, prin supraincarcare sau cresterea timpului in care muschiul este
sub tensiune, pot aparea o serie de situatii Tn care hormonii ajutitori pentru
crestere (IGF, testosteron, insulind) accelereaza deplasarea aminoacizilor n
celulele musculare. Cu cat se intampla mai repede acest lucru, cu atat se mareste
viteza de crestere a masei musculare si a fortei.

Intensitatea este direct legata de 1RM — cea mai mare greutate cu care se
poate face o singurd repetare, la un anumit exercitiu. Intensitatea creste pe
masurd ce greutatea folositd la un exercifiu se apropie de 1RM. Mai mult,
intensitatea depinde de timp-durata dintre repetari, seturi si exercitii. Pe masura
ce perioada de odihna scade, intensitatea creste. Pauza dintre seturi este cruciala,
dar existd un interval ce se intinde intre 30 de secunde si 3 minute (normal intre
30-90 de secunde). Tn general, cu cat antrenamentul este mai tare apare
necesitatea unei perioade de pauza mai mare, pana la revenirea completd intre
seturt. Pauza intre repetdri este mai greu de controlat, dar se poate modifica
viteza de executie fard a pierde controlul. Mici schimbari ale perioadelor de
pauza, indiferent daca sunt intre seturi sau intre repetari, pot avea efecte
importante asupra intensitatii antrenamentului si pomparii obtinute.

Schematic valoarea intensitatii in antrenamentul de bodybuilding a fost
stabilita astfel:

Valoarea incarcaturii folosite in antrenamentul de forta
si crestere musculara
Tipul de incircare Pll’ocentul Tipul de contractie musculara
din 1IRM
1 Supramaximal > 105 Excentric/lzometric
2 Maximal 90-100 Concentric
3 Greu 80-90 Concentric
4 | Mediu/Submaximal 50-80 Concentric
5 Usor 30-50 Concentric

Volumul antrenamentului trebuie privit ca efortul depus in decursul unui
antrenament sau greutatea totald folosita. O cale simpld pentru a masura volumul
este data prin inmultirea greutatii folosite la exercitii cu numarul de repetari si cu
numarul de seturi. La o prima vedere se pare cd poate fi luat in calcul un numar
mare de variabile. Totusi, generatiile de cercetatori au pus la dispozitie parametrii
optimi pentru dezvoltarea masei musculare. Jocul de-a ghicitul este redus la o
metoda sigura de introducere a numerelor potrivite in ecuatie.
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Fitnessul recomanda folosirea unui volum ridicat la antrenamente. Istoria
si experienta au aratat ca repetarile in intervalul 6-10 sunt cele mai indicate
pentru cresterea masei musculare si a fortei. De asemenea, antrenamentul pana
la epuizare este un mod excelent de a stimula hipertrofia musculara prin
obosirea unui numar cat mai mare de fibre musculare. Cele mai bune sportive
invata ceea ce le merge bine prin manipularea intensitatii s1 volumului. Alegand
o greutate care permite executarea unui numar de 6, maxim 10 repetari nu numai
ca se asigura cel mai bun stimul, dar se completeaza si primele doud din ecuatia
volumului. Singura valoare ramasa este numarul de seturi.

Recomandarile asupra numarului de seturi nu sunt atat de bine clarificate,
dar o reguld de baza recomanda 3-5 seturi pentru culturistii avansati. Stabilirea
numarului de seturi se face in functie de trei factori:

e Marimea muschiului antrenat — in general pentru mugchii mici se
recomanda 9-10 seturi, iar pentru cei mari 12-15.

e Numarul de grupe musculare din program — este bine ca numarul
maxim de seturi din programul unui singur antrenament sa nu depaseasca 30.

e Numarul de exercitii al grupei musculare — daca programul contine trei
exercitii pentru acea grupa se poate merge catre capatul superior al intervalului
(5 seturi), respectiv la cinci exercitii ideal este s se mearga pe trei seturi.

Tn ambele exemple volumul de antrenament este comparabil — 15 seturi cu
repetiri si greutiti similare. Incepitoarele ar trebui si lucreze 6-9 seturi pe
grupa.

Perioadele de pauza - desi foarte importanta pentru bunul mers al
lucrurilor, pauza este probabil cea mai neglijatd componenta a antrenamentului.
De ea depind in mod direct intensitatea antrenamentului, densitatea lui si
refacerea rezervelor energetice de la nivel de set, exercitiu, grupa musculara si
antrenament pana la perioada de pregatire. Dar sd le luam pe rand:

e Pauza intre seturi — depinde de volumul si intensitatea de lucru.
Seturile de 8-12 repetari vor avea nevoie de mai pufind refacere a energiei si,
prin urmare, pauzele vor fi mai mici, de aproximativ 1 minut. De cealalta parte,
muschii lucrati cu seturi de 3-6 repetdri epuizeaza rezervele de ATP, si deci este
nevoie de pauze mai mari, de aproximativ 2-3 minute.

e Pauza intre exercitii — pentru a evita antrenamentul inutil o sedinta nu
trebuie sa dureze mai mult de 50 de minute. Dupa aceasta perioada rezervele de
glicogen sunt epuizate si muschiul va folosi drept combustibil propriul tesut
muscular intrand Tn nedoritul catabolism. De aceea, pauza intre exercitii trebuie
sd asigure o minimad refacere, dar nu e cazul sa o lungifi prea mult pentru ca
timpul este limitat. Durata optima a pauzelor intre exercitii este de 2-3 minute
pentru exercitii cu seturi de 8-12 repetari si pana la 5 minute pentru exercitiile cu
seturi grele de 3-6 repetari.

e Pauza intre grupe — in functie de combinatia de grupe din antrenament
se stabileste si pauza dintre acestea. Astfel, pentru doud grupe apropiate (din
aceeasi jumatate a corpului — trenul superior sau trenul inferior), avand n vedere
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ca sunt implicati muschi comuni, pauza trebuie sd fie mai mare, aproximativ
5-6 minute. Daca se lucreazd grupe care nu au legatura intre ele
(de exemplu, umeri s$i coapse) nu este necesar sa se depaseasca
3 minute. Desigur, conteaza si maniera in care se face antrenamentul, dar, ca
reguld generala, trebuie ca refacerea sa fie facutd complet cand se incepe lucrul
la a doua grupa musculara.

e Pauza intre antrenamente — variaza in functie de nivelul de pregatire al
fiecaruia si putem vorbi de douad feluri de pauza intre antrenamente:

1. pauza intre doua sedinte de pregatire depinde de mai multi factori intre
care gradul de antrenament, obiectivul propus, perioada de antrenament etc.
Poate fi de cateva ore, un exemplu fiind halterofilii bulgari care ajungeau la opt
antrenamente pe zi pentru mentinerea nivelulur maxim de testosteron, sau de
cateva zile la incepatori.

2. pauza intre doua antrenamente pentru aceeasi grupd musculard tine de
mai multi factori si are durata cuprinsa intre 72 si 96 de ore.

e Pauza intre perioadele de antrenament — este absolut necesar ca la
sfarsitul fiecarei decade de pregatire sa fie luatd o pauza de cateva zile pentru
refacerea completa atat a capacitatii fizice, cat si psihice. Plecand la drum cu forte
proaspete castigurile vin mult mai sigur si mai usor. Trebuie constientizat faptul ca
pauza intre perioadele de antrenament este la fel de importanta ca si antrenamentul
in sine.
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Model de plan de antrenament
(derulat pe o perioada de 2 ani)

Durata Nr. Nr. Nr. Nr. Nr. Greutate
fazei sedinte/  grupe/  exercitii/ seturi/ | repetari/ %
sapt. sedinta | grupa @ exercitiu set din 1IRM
Anul 1
Adaptare 3 8 1-2 2-3 o
_, | anatom. |siptiméani . IO 3min |10 1 min| 10 30” S e
— ) 3 3 2-3 3 .
g Fora siptimani . IO5min|[I03min| 3 min S s
@ | Hiper- 4 3 3 3-4 i T
§ trofiere |saptamani . I0O5min 103 min |10 1 min S et
» 1 2-3 45 3-4 o
Definire | G ptamani]  °  |103min|102min|10 1 min| 1215 | 30-50%
Pauza 2 saptamani
) 3 3 2-3 3 ]
L ptimani|  ° [105min|103min| 3min | 1P |90110%
— | Hiper- 4 3 3 3-4 o
g trofiere |siptimani . 105 min|103min|101min| &12 | 70-80%
) . . 4 2-3 4-5 3-4 9
| Definire | ptimani|  ° 103 min|[102min |10 1min| 121° | 30-50%
y 3 2-3 3 3 .
Tranzifie| . smani| 2 |105min|103min|103min| &8 | 40-50%
Anul 2
Adaptare 3 8 1-2 2-3 o
o, | @natom. |siptiméni . I03min |10 1min| IO 30” SRS | At
> ) 3 3 2-3 3 )
2| "R |saptimani 3 |jo5min|103min| 3min | 3 | 100%
@ | Hiper- 4 3 3 3-4 i e
§ trofiere |saptiméani : I0O5min |10 3 min |10 1 min 2 Ry
" 4 23 45 3-4 o
Definire | G ptamanil| % |103min|102min|10 1 min| 1215 | 30-50%
Pauza 1 saptamana
) 3 3 2-3 3 ]
Fortd | timani| °  |105min|103min| 3min | +° |90-110%
< B
— | Hiper- 4 3 3 3-4 i 5
£ | _trofiere |sdptimani . IO5min {103 min| 10 1 min HZ el
- - 4 2-3 45 3-4 o
£| Definire | o timani| ¢ | 103 min|10 2 min|101 min| 12715 | 30-50%
@ 3 2-3 3 3
” _ 0
Tranzitie| . smani| 2 |105min|103min|103min| &8 | 90%
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Continutul programului in perioada de adaptare anatomica

Obiective principale
1. Implicarea in efort a tuturor grupelor musculare, ligamente, tendoane si
pregatirea lor pentru etapele urmatoare.
2. Prevenirea accidentarilor prin cresterea progresiva a incarcaturilor din
antrenament.
3. Cresterea progresiva a capacitatii de lucru.

Parametrii de lucru

Durata totald a fazei de adaptare anatomica: 3 saptamani
Numarul de antrenamente efectuate per saptamana: 3
Numarul de grupe musculare antrenate per sedintd: 8
Intervalul de odihna intre grupele musculare: 3 minute
Numarul de exercitii pentru fiecare grupa musculara: 1-2
Intervalul de odihna Intre exercifii: 1 minut

Numarul total de seturi per exercifiu: 2-3

Intervalul de odihna intre seturi: 30 de secunde

ey e il ge e el [

Numarul total de repetari per set: 8-12
10. Incarcatura folosita in cadrul programului: 40-60% din 1RM

11.Metoda de antrenament folosita in cadrul programului: circuit

Modelul de crestere a incarcaturii

Crestere continua

60 %
50 %

40 %

saptamana 1-2 saptamana 3-4 saptamana 5-6

La sfarsitul acestei faze subiectul:

e Trebuie sa fie adaptat pentru a face fata sarcinilor din urmatoarele
etape de antrenament.
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Programul de antrenament in perioada
de adaptare anatomica

. Nr. antr. / NI grupe o exe[cl N set'u.r Y Nr. repetiri/ Greutate %
Durata fazei RPN sedinta grupa exercitiu :
PO saptaimana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E: Exercitiu Saptamana | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamana
I 1 2 3 4 5 6
Imp:jniz ‘é‘l‘ﬂgczrt‘tere Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
. |Impins cu gantere| ;3 10r | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2 X8R
c din Tnclinat
o
g Fluturiri
o ‘;;‘:]rtzrr‘e W A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Fluturari din
aplecat la Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
helcometru
Traciunila 9,5 a0 | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2Xx8R | A6/3x 10R
helcometru
Ramat cuunbrat| ., 5. 100 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | AB/2x 8R
@ cu gantera
@
& Tractiuni la
helcometru Al/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
orizontal
Pull-over Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
Ridicari frontale
Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
Ccu gantere
Ridicari laterale
Al/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
= cu gantere
(5]
El.
I“C:c“rci;f:;‘ la | A1/2x8R | A22x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | AS5/2x8R | A6/2x 12R
R"“‘Cru‘ ggr‘g‘“’“ Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | AS5/2x12R | A6/2 X8R
Flexii la
Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
helcometru
§ Flexii cu gantere | A1/3x 10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
[=-]
Flexii cu bari EZ| A1/2x8R | A3/2x12R | A1/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
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Flexii cu bara

Al/2 x12R

A2/ 2 x 8R

A3/2x12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

Tricepsi

Tmpins apropiat

Al/2x8R

A2/ 3 x 10R

A3/ 2 x 8R

A4/ 3 x 10R

A5/ 2 x 8R

A6/ 3 x 10R

Extensii la
helcometru

Al/3x 10R

A2/ 2 x 8R

A3/ 3 x 10R

A4/ 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

Extensii cu
gantera deasupra
capului

Al/2 x 8R

A2/2 x 12R

A3/2x8R

A4l 2 x 12R

A5/ 2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Deeps la aparat

Al/2 x12R

A2/ 2 x 8R

A3/2x12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

Coapse

Genuflexiuni

Al/2 x8R

A2/ 3 x 10R

A3/2x8R

A4/ 3 x 10R

A5/ 2 x 8R

A6/ 3 x 10R

Impins la presa

Al/3x 10R

A2/ 2 x 8R

A3/ 3 x 10R

A4/ 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

Extensii la scaun

Al/2x8R

A2/ 2 x 12R

A3/2x8R

A4l 2 x 12R

A5/ 2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Flexii la banca

Al/2 x 12R

A2/ 2 x 8R

A3/ 2 x 12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

Gambe

Ridiciri pe
varfuri

Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Extensii la presa

Al/ 2 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

Sarituri cu coarda

Al/ 2 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

Abdomen

Flexii la banca

Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Flexii crunch

Al/ 3 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 3 x MAX

A4l 2 x MAX

A5/ 3 x MAX

A6/ 2 x MAX

Nota: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetari. 1O = intervalul de odihna (dintre seturi).
1RM = o reptare maxima.
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Continutul programului in perioada de forta

Obiective principale

1. Cresterea nivelului de proteine din muschi pentru inducerea hipertrofiei
cronice, a cresterii tonusului muscular si a densitatii.

2. Cresterea diametrului sectiunii musculare si a filamentelor de miozina
(singura cale de inducere a hipertrofiei cronice).

3. Recrutarea si stimularea a cat mai multe fibre de tip rapid posibil, prin
aplicarea de Incarcaturi mari in antrenament.

Parametrii de lucru

Durata totald a fazei de forta: 3 saptamani

Numarul de antrenamente efectuate per saptamana: 3
Numarul de grupe musculare antrenate per sedinta: 3
Intervalul de odihna intre grupele musculare: 5 minute
Numarul de exercitii pentru fiecare grupa musculara: 4
Intervalul de odihna intre exercitii: 1 minut

Numarul total de seturi per exercitiu: 3

Intervalul de odihna intre seturi: 3 minute

. Numarul total de repetari per set: 1-3

10.Incércatura folosita in cadrul programului: 90-110 % din 1RM

11. Metodele de antrenament folosite: metoda eforturilor maximale; metoda
excentrica (a repetarilor negative)

pe sl e Drl g T A e

Modelul de crestere a incarcaturii

Crestere continua

110 %
100 %

90 %

saptamana 1-2 saptamana 3-4 saptamana 5-6

La sfarsitul acestei faze, subiectul:

e Trebuie sa isi creasca numarul de unitati motorii active.
e Trebuic sa isi Tmbunatateascd coordonarea si sincronizarea grupelor
musculare in timpul executiei.
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Programul de antrenament in perioada

de forta
. Nr. antr. / NI grupe o exe[cl N set'u.rl 4 Nr. repetiri/ Greutate %
Durata fazei RPN sedinta grupa exercitiu :
PO saptaimana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E: Exercitiu Saptamana | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamana
I 1 2 3 4 5 6
Impins cu gantere| 1,5, 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
din culcat
— |Impins cu gantere| ,, 3. 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X 1R
c din Tnclinat
o
g Fluturiri
o ‘ég:]rtzrr‘ec“ A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Fluturari din
aplecat la Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru
Traciunila | 9,5, 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
Ramatcuunbrat| 9,3, 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | AB/3x 1R
@ cu gantera
@
& Tractiuni la
helcometru Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
orizontal
Pull-over A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari frontale
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Ccu gantere
Ridicari laterale |,/ 3, 3p | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
= cu gantere
(5]
El.
I“C:c“rci;f:;‘ 2 | A1/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X 1R
R"“‘Cru‘ ggr‘g‘“’“ A1/3x3R | A2/3x3R | AJ/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X 1R
Flexii la
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
_g Flexii cu gantere | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
o
Flexii cu bari EZ| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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Flexii cu bara Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
| Extensiila g5 00 | A23x3R | A3/3X2R | A4/3x2R | A5/3x1R | AB/3X IR
2 helcometru
D
;5 Extensii cu
gantera deasupra| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
capului
Deeps laaparat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
® impinsla presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
©
S
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Flexii la banca Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
R‘\?é‘lﬁ?;‘ripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
8
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
Ridiciri la presa [Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S Flexii din atarnat |Al/ 3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
Flexii crunch |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Nota: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetari. 10 = intervalul de odihna (dintre
seturi). IRM = o reptare maxima.
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Continutul programului in perioada
de hipertrofiere musculara

Obiective principale
1. Cresterea marimii musculare prin monitorizarea depozitelor de energie ATP/CP.
2. Rafinarea aspectului tuturor grupelor musculare.
3. Perfectionarea simetriei musculare prin echilibrarea proportiilor ntre volumurile grupelor.

Parametrii de lucru

Durata totala a fazei de hipertrofiere: 4 sdptamani
Numarul de antrenamente efectuate per saptamana: 3
Numarul de grupe musculare antrenate per sedinta: 3
Intervalul de odihna intre grupele musculare: 5 minute
Numarul de exercitii pentru fiecare grupa musculara: 3
Intervalul de odihna intre exercitii: 3 minute

Numarul total de seturi per exercitiu: 3-4

Intervalul de odihna intre seturi: 1 minut

© o ®H @ O 5 W N =

Numarul total de repetari per set: 6-12
10. Incarcatura folosita in cadrul programului: 70-80 % din 1RM

11. Metoda de antrenament folosita: metoda culturista

Modelul de variabilitate a incarcaturii

Crestere si descrestere continua

80 % 80 %
75 % 75 %
70 % 70 %
saptamana saptamana saptamana saptamana saptamana saptamana
1 2 3 4 5 6

La sfarsitul acestei faze subiectul:

e Trebuie sa fie intr-o stare de epuizare cumulativa care sa-i stimuleze reactiile
chimice si metabolismul proteic din organism astfel incat sa se realizeze hipertrofia
musculara.
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Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculara

. Nr. antr. / N 9.”"?6 | N exefc/ Nr. set.u’r Y Nr. repetari/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E: Exerciin Saptamana | Saptamana | Saptamana | Saptamana | Saptamana | Saptamana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}z %l‘“gczrt‘tere AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
- 'm%'.”sfu Iga”tere Al/4AXI12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3X12R
E INn Inclinat
o
3 »
a F"é;‘:tzrr‘ec“ Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A63x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
ﬁ;f‘g:;‘:t‘rﬁ‘ Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ra”;gtg;‘ﬂ];‘er;;’rat Al4X12R | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
(<]
T
& Tractiuni la
helcometru | AU/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
cugantere. | AUAX12R | A23X10R | A3/4x 8R | A43X 8R | ASMX10R | AGBX12R
y R“i‘szgrﬁ';‘r*emle Al/4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | ASIAX10R | A6/3X12R
I“csrc“rci;f:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4AX10R | ABI3x12R
R"“‘Cﬁ g;r‘:“e“ Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
helcometry | AUVAX12R | A23X10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AB4X10R | A6/3X12R
z
Z| Flexii cu gantere | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
=]
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Flexii cu bara Al/Ax12R | A2/]3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
| Extensiila by 19R | A24X10R | A3/4x 8R | Adlax 8R | ASIAXI0R | A6/4x12R
2 helcometru
D
;5 Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
Deeps laaparat | Al/Ax12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | Ad4/Ax 8R | A5/Ax10R | A6/Ax12R
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o impins lapresi | AL/AX12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
z
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Flexiila banca | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
R‘\?é‘lﬁ?;‘ripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
3
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
Ridiciri la presa [Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S Flexii din atarnat |Al/ 3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
Flexii crunch |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetari. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare maxima.
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Continutul programului in perioada de definire

Obiective principale

1. Arderea grasimii subcutanate si cresterea vizibilitatii striatiilor musculare.

2. Cresterea confinutului de proteind a muschilor prin utilizarea seturilor lungi cu repetari

multiple.

3. Cresterea densitdtii capilarelor din muschi prin cresterea volumului de lucru in regim

aerob.

Parametrii de lucru

Durata totala a fazei de definire: 4 saptdmani

Numadrul de antrenamente efectuate per sdptdmana: 3
Numarul de grupe musculare antrenate per sedinta: 2-3
Intervalul de odihna intre grupele musculare: 3 minute
Numarul de exercitii pentru fiecare grupa musculara: 4-5
Intervalul de odihna intre exercitii: 2 minute

Numarul total de seturi per exercitiu: 3-4

Intervalul de odihna intre seturi: 1 minut

© o ®H @ O 5 W N =

Numarul total de repetari per set: 12-15 sau maxim
10. Incarcatura folosita in cadrul programului: 30-50 % din 1RM

11. Metoda de antrenament folosita: metoda repetarilor pana la refuz

Modelul de variabilitate a incarcaturii

Crestere si descrestere continua

80 % 80 %
75 % 75 %
70 % 70 %
siptamana siptamana saptamana siptamana saptamana siptamana
1 2 3 4 5 6

La sfarsitul acestei faze subiectul:

e Trebuie sa atinga varful de forma dupa primul ciclu de pregitire.




Programul de antrenament in perioada
de definire musculara

. Nr. antr. / N 9.”"?6 | N exefc/ Nr. set.u’r Y Nr. repetari/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
T saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' A S R e S A
= IS Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamana | Saptamana | Saptamana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}z %l‘“gczrt‘tere Al/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— |Impins cu gantere| .. 15 [ A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12 R
S din inclinat
o
3 »
a F"é;‘:tzrr‘ec“ Al/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Traciunila g/ 150 | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4x12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o0 150 | A2i4x10R | A3/4x 8R | Adax 8R | A54X10R | AB/4x12R
) Ccu gantera
[5+]
& Tractiuni la
helcometru | Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Ridiciri laterale | )/, 150 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
-~ B
I“csrc“rci;f:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4AX10R | ABI3x12R
R"“‘Cﬁ g;r‘:“e“ Al/4Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
z
S| Flexii cu gantere | A/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
=]
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Flexii cu bara Al/Ax12R | A2/]3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
| Extensiila by 19R | A24X10R | A3/4x 8R | Adlax 8R | ASIAXI0R | A6/4x12R
2 helcometru
D
;5 Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
Deeps laaparat | Al/Ax12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4Ax10R | A6/Ax12R
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o impins lapresi | AL/AX12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
z
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Flexiila banca | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
R‘\?é‘lﬁ?;‘ripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
3
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
Ridiciri la presa [Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S Flexii din atarnat |Al/ 3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
Flexii crunch |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Nota: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
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Continutul programului in perioada de tranzitie

Obiective principale
1. Descresterea volumului si intensitatii antrenamentului.
2. Recuperarea dupa oboseala acumulata de-a lungul fazelor anterioare.
3. Refacerea rezervelor de energie si relaxarea corpului si a mintii.

Parametrii de lucru

Durata totala a fazei de definire: 3 saptdmani

Numarul de antrenamente efectuate per sdptamana: 2
Numarul de grupe musculare antrenate per sedinta: 2-3
Intervalul de odihna intre grupele musculare: 5 minute
Numarul de exercitii pentru fiecare grupa musculara: 3
Intervalul de odihna intre exercitii: 3 minute

Numarul total de seturi per exercitiu: 3

Intervalul de odihna intre seturi: 3 minute

© oo N or o kW N

Numarul total de repetari per set: 6-8 sau maxim

10. Incircatura folositd in cadrul programului: 40-50 % din 1RM

11. Metoda de antrenament folosita: combinata

Modelul de variabilitate a incarcaturii

Descrestere continua

50 %

45 %

40 %

Saptaméana 1 Saptamana 2-3 Saptimana 4

La sfarsitul acestei faze subiectul:

e Trebuie sa fie recuperat din punct de vedere energetic.
e Trebuie sa fie pregatit pentru un nou ciclu complet de pregatire.

78



Programul de antrenament in perioada
de tranzitie

. Nr. antr. / N gl"upie/ N exefc/ Nr. set.u.n/ Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' A S I e S A
= IS Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamana | Saptamana | Saptamana
5 1 2 3 4 5 6
Impins cu gantere| /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | ASAX6R | A6/3X6R
din culcat
— |Impins cu gantere| .\ 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | ABI3x6R
c din inclinat
o
3 »
o F";;‘:tzrr‘ec“ Al/4x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
helcometru
Tractiunila | /0 1oR | A23x10R | A3/4x 8R | A43x B8R | ASIAX6R | A6/3X6R
helcometru
Ramat cuunbrat| ), 15 | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | ASM4x6R | A6I3x6R
) Ccu gantera
[5+]
& Tractiuni la
helcometru | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
orizontal
Pull-over Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3Xx6R
Ridicari frontale
Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
cu gantere
Ridicari laterale | 7/, 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS5/4X6R | A63X6R
‘= cu gantere
(<)
-~ B
I“csrc“rci;f:;‘ 12 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/AX6R | A6I3x6R
R"“‘Cﬁ g;r‘:‘“’“ AlUAX12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | A6I3x6R
Flexii la
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R | AB3X6R
helcometru
z
S| Flexii cu gantere | A/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4x6R | AB/3x6R
=]
Flexiicubara EZ| A1/4x12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3Xx6R
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Flexii cu bara Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4Ax6R A6/3x6 R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4Ax6R | A6/3x6R
| Extensiila g 19R | A23X10R | A3/4x 8R | A43X 8R | ASMX6R | AB/3X6R
2 helcometru
D
;5 Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3X6R
capului
Deeps laaparat | Al/Ax12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3Xx6 R
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3x6 R
® impinsla presi | A/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
g
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R A6/3x6 R
Flexii la banca | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4Ax 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3x6R
Ri\j’;ﬁi'siripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|AB/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
3
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
Ridiciri la presa [Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii la banca | Al/ 2 XMAX | A2/ 3 XMAX |A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX
5
_% Flexii din atarnat | Al/ 2 xXMAX | A2/ 3 XMAX |A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX
<
Flexii crunch |A1/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX

Nota: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
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Antrenamentul de fitness

Daca in dezvoltarea musculara totul ar fi efortul, atunci probabil ca mult
mai multe persoane si-ar atinge potentialul maxim prin antrenament. Dar efortul
este doar o parte a ecuatiei si facut in exces poate fi distructiv, ducand catre
supraantrenament. De aceea, trebuie ca antrenamentul sa se faca inteligent si sa
fie gandit sub forma unui sistem care poate da rezultate. Castigurile serioase
necesita un plan bine elaborat, bazat pe principii stiintifice. Alcatuirea acestor
planuri de antrenament poarta numele de periodizare.

Intemeiata de halterofilii din Europa de Est prin anii ’60, periodizarea
consta n variatii planificate in program, pentru o perioada bine determinata de
timp, permitdnd o mai buna recuperare si determinand castiguri mai mari in
masa musculara si fortd, comparativ cu sistemele tradifionale.

Periodizarea este un factor foarte important de care poate depinde
progresul sau succesul intr-o competitie. Este la fel de importanta pentru 0
sportiva medie, precum si pentru o sportiva competitiva.

De obicei, unitatea de masura, ca duratd a timpului scurs, este anul. Acest
an de antrenament poate corespunde anului calendaristic (in general pentru
Sportivii amatori) sau poate fi perioada cuprinsa intre doua competitii majore
(pentru culturistii profesionisti).

Periodizarea inseamna impartirea acestui an de antrenament in perioade de
durata diferita si scopuri diferite (de exemplu, perioada de masa, perioada de
definire).

Intocmirea planului de periodizare trebuie sa tind cont de:

o fixarea unor obiective realizabile;

e respectarea programului pana la sfarsitul perioadei stabilite;

e durata maxima pentru o perioada este de patru luni;

e programarea unei pauze la sfarsitul fiecarei decade;

e programarea trebuie facuta in functie de nivelul de pregatire.

In general, in functie de stadiul sportivei, periodizarea arati astfel:

Sportiva competitiva — avand un regim diferit de celelalte categorii si
periodizarea este diferita. Astfel periodizarea incepe dupa cel mai important
concurs al anului, si arata cam asa:

e perioada de revenire (1-1% luni) — este necesara dupa un concurs greu
pentru care sportiva tine regim si se antreneaza pentru masa. Se lucreaza de 3-4
ori pe saptamana cu exercitii putine, seturi putine (cu 8-10 repetari/set) si
greutati medii;

e prima perioadd de masa (3 luni) — se lucreaza antrenament tipic de
masa: 3-4 zile/saptamana, greutati mari, exercitii de baza, seturi pugine (cu 4-6
repetari/set);
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e a doua perioada de masa (3 luni) — constd in antrenamente similare cu
cele din prima perioada, cu mentiunea ca diferenta dintre ele va fi facuta de
suplimentatia adoptata;

e perioada de calitate (imbunatatirea formei) — (aproximativ 1 lund si }%)
este perioada de retusare a formei muschilor si de imbunatatire a zonelor ramase
in urma. Se lucreaza exercitii neutilizate pana la acea data;

e perioada de calitate (definire si separare) — se lucreaza muschii din
toate unghiurile, folosind cabluri, gantere sau masini, cu repetari multe si
greutate micd, regim si antrenament aerobic.

Sportiva medie — pentru cele care vor sa se antreneze calitativ merge si
planul de mai sus, dar se pot antrena s altfel:
anul Tmpartit in trei perioade de patru luni, 1identice ca plan.
La randul ei perioada este impartita in trei subperioade astfel:

e subperioada de masa (2 luni) — cu antrenament tipic de masa: 3-4
antrenamente/saptamana, exercitii de baza, seturi putine cu repetari putine,
greutati mari;

e subperioada de forma (1 lund) — in care sunt abordati muschii si din
alte unghiuri, cu exercitii nefolosite in perioada de masa;

e subperioada de definire (1 lund) — cu antrenament tipic pentru calitate:
gantere, cabluri, masini, exercitii multe/ grupa musculara, seturi si repetari
multe.

Sportiva incepatoare — aici este din nou vorba despre o periodizare mai
aparte intrucat incepatoarele au nevoie de masa musculara, iar antrenamentele
pentru masa sunt greu de desfasurat pe durata unui an intreg. Solutia este de a se
imparti anul in sase perioade de doud luni, fiecare perioada cu alta tipologie de
antrenament pentru a evita rutina si obisnuirea muschilor cu tipul de solicitare
impus. Tn prima perioadd se pot lucra 3 zile/siptamana, n a doua perioada 4
zile/saptamana, n a treia merge ncercat un ciclu de opt zile (in sistem o zi da/o
zi nu), cu program split prima si a cincea zi la fel, doua si patru pauza, trei si
sapte la fel, patru si opt pauza.

In concluzie, la inceputul fiecirui an trebuie stabilit un plan de
antrenament, periodizarea insemnand rampa de lansare catre un sezon reusit.
Prin aceasta, stagnarca antrenamentelor va fi evitata, si mai mult, muschiul
beneficiaza de un stimul constant ce are ca efect cresterea in forta si marime.

Divizarea antrenamentului — metodele de divizare a antrenamentului se
prezintd in mai multe variante, fiecare cu beneficiile si dezavantajele lor.

Existd, de asemenea, o abordare mentald a divizarii. Anumite programe
dau rezultate mai bune la unele temperamente psihice comparativ cu altele.

Incepitoarele nu trebuie si-si punid problema de divizare. Pentru ei
sistemul de antrenament de trei zile pe saptdmand pentru toate grupele este
suficient pentru a-si obisnui muschii cu un sistem de lucru regulat.
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Programele pentru incepatoare sunt, prin forta lucrurilor, limitate ca scop
si ca volum. O incepatoare care incearca sa urmeze programul unei campioane
de fitness va sfarsi lamentabil intr-o epuizare mentala si fizica.

Abia Tn momentul in care existd o experientd mai bogata in antrenamente,
divizarea grupelor musculare devine o necesitate, pentru cad pe masurda ce se
addauga exercitii, serii §i repetdri nu va mai exista timpul si rezistenfa necesara
pentru a antrena intregul corp. Majoritatea sportivelor progreseaza in sistemul de
antrenamente divizate, in intervalul de la un an pana la trei ani de antrenament,
pentru ca efectueaza un volum mai mare de exercitii.

Sportivele medii incep de obicei cu o divizare de patru zile. Avantajul
acestui program este acela de a oferi un interval mai mare de odihna, care duce
la cresterea masei musculare. Multe persoane nu stiu sau nu realizeaza ca de fapt
cresc in timpul perioadei de odihna, nu in timpul antrenamentului.

Repetarile - un aspect deosebit de important Tn fitness il contituie
cunostintele despre repetari. Modul in care sunt efectuate repetarile da forma
antrenamentului. Executia corecta a acestora este esentiala in fitness. O repetare
poate fi facutd in diverse moduri: in viteza, cu contractie de varf, in forma
strictd, trisata sau fortatd. Pentru a progresa trebuie cunoscute si intelese toate
tipurile de repetari si motivele pentru care acestea sunt folosite.

Teoria repetarilor a avut o evolutie interesanta si logica de-a lungul
timpului. La inceput, cand antrenamentul cu greutati abia isi facuse aparitia,
repetarile erau ,,ori, ori”, adica ori se efectuau repetari singulare cu greutati
maxime (ca demonstratie de fortd), ori se executau nesfarsite seturi cu greutati
usoare (precum recomandau Bankier, Sandow, profesorul Desbonnet si altii din
vremea respectiva). Tipurile de fizic obtinute cu repetarile ,,ori, ori” erau si ele
,0r1, or1”. Corpul devenea ori masiv, cu aspect de bloc si lipsit de definitie, ori
firav si slab, fara masa musculara.

A urmat apoi o perioada (dupa 1930) cand Mark Berry a propus seturi de
20 de repetari care, totusi, nu permiteau folosirea unor incarcaturi prea mari. Tot
in aceeasi perioadda, Alan Calvert propunea un sistem de antrenament in care
sportivul efectua un singur exercifiu cu un singur set de 15 repetari pentru
fiecare grupa. Aceastd metoda a fost urmatd de o alta in care se sustinea ideea
executiel unui numar mai mic de repetari pe set.

Din acest amestec de tehnici contradictorii a evoluat sistemul Weider. Pe
la mijlocul anilor ’40 numarul de repetari se stabilizase la 8-10 pentru
antrenamentul obisnuit. In anii *50 si *60 au aparut repetarile trisate, repetarile in
vitezad si repetdrile cu contractie de varf, care au produs schimbari esentiale in
fizicul celor care se antrenau. De abia atunci a aparut prima data o idee clara
despre ceea ce trebuia sa se faca pentru a construi masa musculara.

In ultimii ani, tipurile de repetiri au fost adunate intr-o stiinta exacti, care
are la baza conceptul ca fiecare om este unic, si ca acest factor personal este
implicat in orice program de antrenament, fapt care face necesare ajustari
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individuale. Principiul Weider al antrenamentului instinctiv a fost conceput
tocmai pentru a ajuta la proiectarea unui program in acord cu acesti factori
personali. Principiul constituie inima sistemului Weider deoarece scuteste de
multe eforturi inutile care nu sunt in concordantd cu nevoile sportivului, si in
acelasi timp ajuta sa se stabileascd mai repede numarul optim si tipurile de
repetari care trebuie executate.
Numarul de repetari — pentru a se determina cel mai bun numar de
repetari pe set trebuie respectate urmatoarele reguli de baza:
e pentru constructia masei musculare — dupa seturile de incalzire se
efectueaza 4-6 seturi a cate 6 repetari cu greutati mari;
e pentru forta — se utilizeaza greutdfi foarte mari pentru
3-5 seturi a cate 3-5 repetart;
e pentru definitie si rezistentd — se efectucaza 4-6 seturi a cate 10-12
repetari In conformitate cu principiul antrenamentului calitativ (pauze
mici ntre seturi si executie stricta a fiecarei repetari, fara trisare).

Repetarile stricte - sunt miscari complete si corecte care descriu un
exercitiu. Desi strict se referd la stilul de executie, cursa miscarii este, de
asemenea, foarte importanta. Acest gen de repetari presupune executarea corecta
a exercitiului, fara nicio abatere de la traiectorie si cu control deplin. Forma lor
contribuie la definirea si la modelarea muschiului. Campionele folosesc forma
strictda dupa ce au castigat toatd masa musculard de care au nevoie, pentru o
definire cat mai buna, si pentru a intra in forma de concurs.

Repetarile trigate - sunt miscari care ies putin din standard deoarece
permit o usoara balansare a corpului pentru a initia miscarea greutatii. Insa, dupa
acest moment, muschii trebuie sa preia complet controlul farda a mai trisa in
continuare, ceea ce face cd repetarea sa devina una strictd. Atunci cand sunt
folosite alaturi de o dietd bogata in calorii si cu suplimente, repetarile trisate pot
facilita adaugarea rapida de muschi. In esents, trisarea este folosita pentru masa,
lar forma stricta pentru calitate si definire.

Repetarile fortate - au fost concepute pentru a aduce castiguri in masa si
forta, dar mai important, ca sd ajute sportiva sa treaca de acele momente (puncte
moarte) Tn care numai o repetare Tn plus pare a fi imposibil de facut sau un singur
gram de muschi imposibil de castigat. Cand sunt facute repetari fortate trebuie
folosita o greutate putin mai mare decat cea utilizata la un set obignuit. Este
recomandata folosirea unui partener care sa dea un mic ajutor pentru acest tip de
repetari, dar niciodatd de la inceputul setului.

Repetarile in viteza - permit sa se efectueze mai multe executii pe unitatea
de timp, impingand mai sus nivelul limita la care se face epuizarea. Utilizand
aceasta tehnica nu numai ca se pot face mai multe repetari, dar se poate ridica si
o greutate mai mare. Repetarile Tn viteza sunt efectuate cu greutati mari, intr-0
formda bund si mai repede decat cele obisnuite. Se fac de obicel
5-6 repetari intr-un timp scurt, sau ca alternativa, 10-12 repetari rapide cu
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greutdti mai usoare. Folosirea periodica a repetarilor in viteza aduce castiguri la
capitolul masa si putere.

Repetarile lente - au o valoare speciald, ca si repetarile rapide.
Concentrarea completa si utilizarea unui volum maxim de fibre ale unui muschi
sunt cel mai bine relizate prin miscari mai lente, deliberate. Acestea sunt
necesare pentru aplicarea principiului tensiunii continue sau principiul
contractici de varf care solicitd o concentrare totald asupra muschiului.
Repetarile lente sunt foarte eficiente pentru definirea si reliefarea muschiului.

Repetarile cu contractie de varf - sunt o distilare a tuturor tehnicilor de
finete ale antrenamentului. Executate lent, fara trisare si fara a tine cont de timp,
ele fac posibila ,,sculptarea” muschilor, aducand o separare unica. Implicarea
trebuie sa fie totald, cu concentrare pe forma corecta si vizualizarea continua a
migcarii. Imediat dupa ce se termind un set sunt recomandate cateva ,,arse” — 0
serie de flexii cu contractie in varful miscarii. Aceastd tehnica tensioneaza
suplimentar muschiul pompandu-| incredibil.

Concentrarea — este cheia repetarilor eficiente. Fiecare muschi este format
din fibre, iar fiecare fibrad lucreaza dupa principiul ,,totul sau nimic”, adica ori se
contracta complet, ori nu se contracta deloc. De aceea, dezvoltarea unui muschi
este determinatd de numarul de fibre componente care se contractd. Contractia
unui muschi nu poate fi catalogatd ca puternica sau slaba, ci completd sau
partiala, in functie de numarul de fibre ale acelui muschi care realizeaza
contractia respectivd. Din acest motiv concentrarea trebuie facutd la fiecare
repetare, iar atentia distribuitd uniform pe toatd durata exercitiului. Acest efort
mental trebuie sa fie orientat spre incercarea de a contracta cat mai multe fibre
posibil. Nu este dificil, dar a lucra greu in fitness inseamna a lucra corect. Fara o
concentrare profunda asupra muschilor in timpul fiecarei repetari, acestia vor
alege calea minimei rezistente. Ca orice masina eficientd, muschii vor lucra cat
mai eficient pentru ei, adica numarul de fibre utilizate va fi minimul suficient
pentru a ridica greutatea. De aceea, fiecare repetare merita atentie.

In concluzie, este clar ci repetdrile, executate in orice forma, sunt un
factor determinant. Consecventa, experimentarea si alegerea a ceea ce este mai
bun inseamnd antrenament corect, iar a tine cont de toate aceste aspecte
inseamna garantia succesului.
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Exerecitii specifice

EXERCITII PENTRU MUSCULATURA PECTORALILOR

Tmpins din culcat

Tmpins din Inclinat

Tmpins din declinat

Fluturari cu gantere din culcat
Fluturari cu gantere din inclinat
Fluturari cu gantere din declinat
Flotari

Flotari cu picioarele sprijinite
Fluturari la scripeti

CoNOOTR~LODPE
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA BICEPSULUI

BICEPSULUI

1.Tractiuni la bara

2.Flexii cu bara

3.Flexii alternative cu gantere
4.Flexii cu gantere din sezand
5.Flexii Larry-Scott

6.Flexii Larry-Scott cu un brat
7.Flexii cu sprijin pe genunchi
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA UMERILOR

Impins de la ceafa cu bara

Tmpins cu bara din picioare
Tmpins frontal

Impins cu gantere din sezand
Tmpins cu gantere din picioare
Ramat din picioare cu priza ingusta
Ridicari laterale cu gantere

Ridicari laterale din aplecat

Ridicari laterale cu o0 mana

Ridicari laterale cu un brat din sezand
Ridicari laterale cu un brat la scripete
Ridicéri frontale

CONOORLNE

el
e
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA SPATELUI

Tractiuni la piept

Tractiuni la ceafa

Tractiuni cu priza Ingusta
Ramat cu bara

Ramat la aparat

Tractiuni in fata la helcometru
Tractiuni la ceafa la helcometru
Ramat orizontal la scripete

9. Ramat cu un brat

10.Ramat din culcat

11.Ramat cu un brat la scripete

ONOThkowDdPE
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA TRICEPSULUI

Flotari la paralele

Extensia bratelor din culcat

Extensii stricte la scripete

Extensii la scripete

Extensii cu haltera, de la ceafa

Extensii din culcat (varianta 2)

Extensii cu haltera, din sezand

Extensii cu gantere, din aplecat, simultan
Extensii cu un brat, din aplecat

Extensii cu un brat, deasupra capului
Extensii cu un brat deasupra capului, din sezadnd
Flotari intre banci
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA COAPSELOR

. Indreptari cu bara, pentru femurali, cu picioarele intinse
. Impins la presa verticala

. Flexii din culcat facial, pentru posteriori
. Genuflexiuni cu bara

. Impins la presa inclinati (45 de grade)

. Extensii la scaun

. Fandari 1nainte, cu haltera in spate

. Genuflexiuni cu bara pe piept

. Genuflexiuni pe un picior

10.Fandari laterale cu bara in spate
11.Semigenuflexiuni

12. Genuflexiuni la carucior

O©CoOoONOOITh~WPNPE
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA ABDOMINALA

92



EXERCITII PENTRU MUSCULATURA GAMBELOR

1.Ridicari pe varfuri cu bara

2.Ridicari pe varfuri la aparat

3.Ridicari pe varfuri cu bara pe genunchi
4.Ridicari pe varfuri la presa

5.Magarusul

6.Ridicari pe varful unui singur picior
7.Ridicari pe varfuri la presa din culcat dorsal
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EXERCITII PENTRU ANTEBRATE

1. Flexia s1 extensia articulatiei pumnului

EXERCITII PENTRU MUSCULATURA LOMBARA

1.Indreptari cu haltera
2.Extensii din culcat
3.Ridicari de trunchi cu haltera in spate
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PROGRAME DE ANTRENAMENT
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Gr.m.

Pectorali

Spate

Umeri

Bicepsi

Durata fazei
6 saptamani

Programul de antrenament in perioada
de adaptare anatomica (saptimana 1 de antrenament)

Nr. antr. /
saptamana

3

Nr. grupe /
sedinta
8
10 3min

Nr. exerc /
grupa
1-2
10 1min

Nr. seturi /
exercitiu
2-3
10 30 sec

Nr. repetari/

set
8-12

Greutate %
din 1IRM
40-60 %

Exercitiu Saptamana | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamana
1 2 3 4 5 6
UL UG RNTPIE | 12/ 3 x 10R | A3/2Xx8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 X 10R
din culcat
Impins cu gantere| ;5. 100 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x SR
din Tnclinat
F“é;‘:]rtzrrzc“ AL2x8R | A22x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Fluturari din
aplecatla | AL/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x8R
helcometru
NIRRT 1>/ 3 x 10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 X 10R
helcometru
Ramatcuunbrat ,,, 5. 105 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | AS5/3x 10R | A6/2x8R
cu gantera
Tractiuni la
helcometru | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
orizontal
Pull-over |A1/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x 8R
Ridicari frontale
INTEREEE A2/ 3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
Cu gantere
Ridicari laterale | ;3. 100 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x 8R
cu gantere
'”Csrc“rciiff; la | A1/20x8R | A22x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
R"“‘Cru‘ g;r‘;m"“ Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2 X8R
Flexii la
INTEREE A2/ 3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
helcometru
Flexii cu gantere | A1/3x 10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
Flexii cu bari EZ| A1/2x8R | A3/2x12R | A1/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Flexii cu bara

Tmpins apropiat

Extensii la
helcometru

Al/2 x 12R

Al/2x8R

Al/3x 10R

A2/ 2 x8R

A3/2x12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

A2/ 3 x 10R

A3/ 2 x 8R

A4/ 3 x 10R

A5/ 2 x 8R

A6/ 3 x 10R

A2/ 2 x8R

A3/ 3 x 10R

A4/ 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

Extensii cu
gantera deasupra
capului

Al/2 x 8R

A2/ 2 x 12R

A3/ 2 x 8R

A4/ 2 x 12R

A5/ 2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Deeps la aparat

Genuflexiuni

Tmpins la presi

Al/2 x 12R

Al/2 x 8R

Al/3x 10R

A2/ 2 x8R

A3/ 2 x 12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

A2/ 3 x 10R

A3/ 2 x 8R

A4/ 3 x 10R

A5/2 x 8R

A6/ 3 x 10R

A2/ 2 x 8R

A3/ 3 x 10R

A4/ 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

Extensii la scaun

Al/2x8R

A2/ 2 x 12R

A3/2x8R

A4l 2 x 12R

A5/ 2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Flexii la banca

Ridiciri pe
varfuri

Extensii la presa

Al/2 x 12R

VRV A2/ 3 x MAX

Al/ 2 x MAX

A2/ 2 x 8R

A3/ 2 x 12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

Sarituri cu coarda

Al/ 2 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Flexii la bancd |Al/ 2 x MAX [aVZRERE\Y7294

Abdomen

Flexii crunch |A1l/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX

Notii: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = 0 reptare maximi.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de adaptare anatomica (saptamana 2 de antrenament)

. Nr. antr. / N g'rup'el Nr. exel:c/ NI set.u.rl / Nr. repetari/ Greutate %
Durata fazei e Al sedinta grupa exercitiu .
< s A e saptimana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec °
E' . i< A « 4. A “ i< A “ i< A . < A « 4. A
= Exercitin Saptzlmana Saptazmana Saptz;mana Saptzzmana Saptasmana Saptzgmana
G
Impins cu gantere ;5 . ap | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 X 10R
din culcat
— BECHISENE 11/ 3 10R VPRl A3/3x10R | A4/2Xx8R | A5/3x10R | A6/2x8R
© din inclinat
S
3 Fluturari ¢
o ‘éa‘:ﬂere Ul A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Fluturari din
aplecat la Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
helcometru
ﬁ”‘c“““‘ a1 A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3Xx10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
elcometru
AR 11/3x 10R IVIPREEE A3/3x 10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
ey cu gantera
T
& Tractiuni la
helcometru | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
orizontal
Pull-over Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x 8R
Ridiciri frontale | 19,5, ap | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
Ccu gantere
LEECAGE /\1/3 x 10R IVIRREET A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
= cu gantere
D
= .
I““:c“rci;f:;i‘ la | A1/2x8R | A272Xx12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
R"‘fu‘ g;r‘g“e“ A1/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2Xx12R | A6/2x8R
Flexii la
Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
helcometru
z
g SHEARGERICICE Al/ 3 X 10R WAV E I8 A3/3x 10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
=]
Flexii cu bari EZ| A1/2x8R | A3/2x12R | A1/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
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Flexii cu bara

Al/2 x12R

A2/ 2 x 8R

A3/2x12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

Tricepsi

Tmpins apropiat

Extensii la
helcometru

Extensii cu
gantera deasupra
capului

Al/2 x 8R

Al/3x 10R

Al/2 x 8R

A2/ 3 x 10R

A3/ 2 x 8R

A4/ 3 x 10R

A5/ 2 x 8R

A6/ 3 x 10R

A2/ 2 x 8R

A3/ 3 x 10R

A4/ 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

A2/ 2 x 12R

A3/ 2 x 8R

A4/ 2 x 12R

A5/ 2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Deeps la aparat

Al/2x 12R

A2/ 2 x 8R

A3/ 2 x 12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

Coapse

Genuflexiuni

impins la presi  NTEPE]3

Extensii la scaun

Al/2 x 8R

Al/2 x 8R

A2/ 3 x 10R

A3/ 2 x 8R

A4/ 3 x 10R

A5/ 2 x 8R

A6/ 3 x 10R

A2/ 2 x 8R

A3/3x 10R

A4/ 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

A2/ 2 x 12R

A3/ 2 x8R

A4l 2 x 12R

A5/ 2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Flexii la banca

Al/ 2 x 12R

A2/2 x 8R

A3/ 2 x 12R

A4l 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

Gambe

Ridiciri pe
varfuri

Sarituri cu coarda

Al/ 2 x MAX

Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

| TNER IR AL 2 X MAX VARSQVY VY A3/ 2 X MAX

A2/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4l 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

Abdomen

Flexii la banca

Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

AR AL/ 3 X MAX VIR RIS A3/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

A4l 2 x MAX

A5/ 3 x MAX

A6/ 2 x MAX

Notid: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |0 = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare
maxima. Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de adaptare anatomica (saptimana 3 de antrenament)

. Nr. antr. / N gf“pﬁ AR exe[cl N set'u.r 04 Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei o e A sedinta grupa exercitiu )
< e A s saptimana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' “ 4% A . i< A . i< A . i~ A « 4. A « i A
= Exercitiu Saptimiana | Saptimana | Saptamana | Saptimana | Saptamana | Saptimana
= 1 2 3 4 5 6
Impins cu gantere| ;5 . ap | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 X 10R
din culcat
. |Impins cu gantere| ;5. 100 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
< din Tnclinat
S
3 Fluturari cu
o ‘éa‘;tere A1/2x8R | A2/2x12R WINIERE M A4/ 2 x 12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Fluturari din
aplecat la Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x 8R
helcometru
Traciunila 9,5 a0 | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2Xx8R | A6/3x 10R
helcometru
Ramatcuunbrat) ,,, 5. 905 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
cu gantera
Tractiuni la
helcometru Al/2x8R | A2/2 x 12R WAV RS A4/2x 12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
orizontal
Pull-over Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
Ridiciri frontale | 1,5 a0 | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
Cu gantere
Ridicari laterale | ;3. 105 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x 8R
= cu gantere
(<)
EBR
I“c:c“;;f:;‘ I A1/2x8R | A22x 12R IPCEREE A4/2x 12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
R"“‘Cru‘ g;r‘;m"“ Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2 X8R
Flexii la
Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
helcometru
z
8 Flexii cu gantere | A1/3x 10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
4]
USRS A WA Al/2x8R | A3/2x 12R IUNTRREGE A4/ 2 x 12R | A5/2x8R | A6/2 x 12R
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Flexiicubara | Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x 8R

Tmpins apropiat | A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R

Extensii la
helcometru Al/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R

Extensii cu
OERICIERO CENIel Al/ 2 X8R | A2/ 2 X 12R ARIWAEIRE A4/ 2 x 12R | A5/2x8R | A6/2 x 12R

Tricepsi

capului

Deeps laaparat | Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R

Genuflexiuni Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R

impins la presi | A1/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R

Coapse

DU HEREURE Al/2 X8R | A2/2 X 12R WACIWAC RSN A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R

Flexii la banca | A1/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R

R‘\f‘;ﬁ?;‘ripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX |A6/ 3 x MAX

Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Gambe

SRV UG RNIRVIEIRIEI AL/ 2 X MAX|A2/ 2 x MAX ARIRQVIAV Y A4/ 2 x MAX|AS5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Abdomen

SRVl AL/ 3 X MAX|A2/ 2 x MAX AR RVIIANY A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX

Notid: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |0 = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare
maxima. Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Gr. m.

Pectorali

Spate

Umeri

Bicepsi

Durata fazei

6 saptamani

Programul de antrenament in perioada
de forta (siptamana 4 de antrenament)

Nr. antr. /
saptamana
3

Nr. grupe /
sedinta
8
10 3min

Nr. exerc /
grupa
1-2
10 1min

Nr. seturi /
exercitiu
2-3
10 30 sec

Nr. repetari/

set
8-12

Greutate %

din 1RM
40-60 %

Exercitiu Saptamana | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamana
1 2 3 4 5 6
MU UG RNTEP =l 12/ 3x 3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x 1R
din culcat
Impins cu gantere| 1,5, 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
din Tnclinat
F“é;‘:]rtzrrzc“ AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Fluturari din
aplecat la A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru
P IRN VRS 1o/ 3, 3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3Xx1R | A6/3x 1R
helcometru
Ramatcuunbrat) 9,4, a0 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
cu gantera
Tractiuni la
helcometru Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
orizontal
Pull-over A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari frontale
INTERE:E A2/ 3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Cu gantere
Ridicari laterale | /., 5. 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x 1R
cu gantere
Inczfrﬁiff; la | A1/3x3R | A2/3x3R | AJ3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3X 1R
R"“‘Cru‘ g;r‘;m"“ A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X 1R
Flexii la
INTERE:E A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru
Flexii cu gantere | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Flexii cu bari EZ| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

Flexii cu bara Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
NI QI EIM NP E s A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
ii’l‘;g’r’s'e't'ri A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Extensii cu
gantera deasupra| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
capului
Deeps laaparat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Genuflexiuni INVRP'®IZE A2/3Xx3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
impinsla presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Flexii labancd | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
vl ARMVSTERRVINY 12/ 3 x MAX| A3/ 2 x MAX|A4] 3 x MAX|AS/ 2 X MAX|A6/ 3 X MAX
Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
YIS GORER T VANV RVVAVE A2/ 3 X MAX|A3/ 2 X MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 X MAX
Flexii crunch  |Al/ 3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii din atarnat |[Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Notia: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. 10 = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare
maxima. Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de forta (saptamana 5 de antrenament)

. Nr. antr. / N g.rupae/ Nr. exel:c/ NI set.u.n/ Nr. repetiri/ Greutate %
Durata fazei e Al sedinta grupa exercitiu .
< s A saptimana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec
E' . e A « 4. A . v A . v A . <A « 4. A
= Exercitin Saptzlmana Saptazmana Saptz;mana Saptzzmana Saptasmana Saptzgmana
G
Impins cu gantere| ;5. 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
din culcat
— BECAISEEE A1/3 3R IVIERE:E A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
© din inclinat
S
3 Fluturari ¢
o ‘éa‘:ﬂere U 1 A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Fluturari din
aplecat la Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
Traciunila — nq, 5,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1IR | A6/3x1R
helcometru
AR 11/3x 3R IIVIERERE A3/3x2R | A43x2R | AS/3x1R | A6/3x 1R
ey cu gantera
5]
& Tractiuni la
helcometru Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
orizontal
Pull-over Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Ridicari frontale | 1,/ 3, 50 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3X1R | A6/3x 1R
Ccu gantere
LECAGE A1/3x3R IVIEREE A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
‘= cu gantere
[«b]
= -
'“czc“rci;f:;‘ la | A1/3x3R | A273x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3X1R
R"‘fu‘ g;r‘g“e“ A1/3x3R | A273x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3Xx1R
Flexii la
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru
z
g SEARERICICE Al/ 3 X 3R WAVIRPEIRE A3/3Xx2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
=]
Flexii cu bari EZ| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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Flexii cu bara Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
— IS 1 1/3x 3R IPVERECE A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X IR
Z helcometru
(5]
'é Extensii cu
gantera deasupra| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
capului
Deeps laaparat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
® ITATCRER Il Al/3x3R IVIEFP&IE A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
o
3}
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Flexii la banca Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Ri\j‘;ﬁfgiﬂpe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|AB/ 2 x MAX| A6/ 3 x MAX
8
g IDUIRER ISP E AL/ 2 X MAX PAVIRR VAN A3/ 2 Xx MAX|A4l 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
Sarituri cu coarda|/Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
2
S SR AL/ 3 X MAX IAVIR AV VVE A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
Flexii din atarnat |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Nota: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. 10 = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare
maxima. Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de forta (siptamana 6 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P O NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
Impins cu gantere| ;5 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
din culcat
— |Impins cu gantere| ;, 3. 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
< din inclinat
o
3 iy
o ";2:1‘;‘;‘;“ Al/3x3R | A2/3x3R NIEKR®LEE A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Fluturarila 9,3 a0 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru
Traciunila | nq, 5,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
Ramat cu gantera| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
[«5)
<
& -
I“d;;f’t?r: Ml A1/3x3R | A2/3x3R IRIKR®:M A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Pull-over A1l/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
impins de 1a ceafa| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari laterale
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
‘= cu gantera
(<)
SR
I““:c“rciﬁjtri‘ L A1/3x3R | A23x3R IOEREEE A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X 1R
Rotari de umeri | 1), 5,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3X1R
cu gantere
Flexii cu bari | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
S Flexii cu gantere | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
[=-]
AR eA¥A Al/3x3R | A2/3x3R INIKR®LE A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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Flexii

la scripete Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Flexii cu gantera

.| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
deasupra capului

Extensii la
helcometru

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Tricepsi

I DTN Al/3X3R | A2/3x3R EECIEP®IIEN A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Deeps Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R

impinsla presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R

Coapse

DU NERUE Al/3Xx3R | A2/3x3R AP ®AE A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R

Flexii la banca | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Ridiciri pe

varfuri Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Gambe

SEI UG RUIRVIEIEY AL/ 2 X MAX|A2/ 2 x MAX ATV VY A4/ 2 x MAX|AS5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Flexii crunch |A1l/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX

Abdomen

HE AR e AL/ 2 X MAX|A2/ 3 X MAX IRV AVY A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Notia: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculara (siptimana 7 de antrenament)

D . Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n J Nr. repetiri/ | Greutate %
urata fazei e Ao sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— |Impins cu gantere| .\ 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
< din inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R WAGIRPEIE A5/4Xx10R | A6/3x12R
helcometru
Traciunila g0\ 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | A54X10R | AB/4x12R
O Cu gantera
<
& Tractiuni la
helcometru | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R IVIREL:E AS5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Ridicari laterale | ;) 1o | A23x10R | A3/4x 8R | Ad4/3x 8R | AS/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
o
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R INVIRPELM A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
helcometru
S Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=-]
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

SRS AL4AX12R | A23x10R | A34x 8R [NYRELE A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
tiﬁg?sleltlri Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
DTNl ALAX12R | A24x10R | A34x 8R [NYURELE A5/4x10R | A6/4x12R
Genuflexiuni | A/4X12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | AB/4x12R
fmpins 1a presi | AL4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii lascaun | AL/AX12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6l4x12R
BTN S AL4x12R | A24x10R | A3l4x SR YIPEL:M A5/4x10R | A6l4x12R
Dbl A1/ 2 x MAX A2/ 3 x MAX| A3/ 2 x MAX RETRRINY AS/ 2 x MAX|AG/ 3 x MAX
Extensii la presi |AL/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX | A6/ 2 x MAX
Sirituri cu coardalAl/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
SRR TS AL/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX [XTRPEVENA A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
Flexii crunch |Al/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii din atarnat |A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX | A6/ 3 x MAX

Nota: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Gr. m.

Pectorali

Spate

Umeri

Bicepsi

Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculara (saptaméina 8 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
1 2 3 4 5 6
'mpg}f] f:‘l’“gczrt‘tere INVREPL-B A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Impins cu gantere| /). 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12 R
din inclinat
I "a;‘;rti‘;zc“ Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A63x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
R N TREPY=l \>/1x 10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/4AX10R | A6/4x12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | A54X10R | AB/4x12R
Cu gantera
Tractiuni la
helcometru | AU/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
AL NPT /23X 10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4x10R | A6/3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Cu gantere
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
INVREVE:R A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

Flexiicubara | AL4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A63x12R
ISR G EIM NSl A2/4x 10R | A3/Ax 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
tiﬁg?sleltlri Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
Deeps la aparat | AUAx12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
NSO B N/PSPI N A24x10R | A34x 8R | Ad4x 8R | A5/4x10R | AB/4x12R
fmpins 1a presi | AL4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii lascaun | AL/AX12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6l4x12R
Flexii la banci | AU4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adl4x 8R | ASI4x10R | A6l4x12R
vl ARMVSTERRVINY 12/ 3 x MAX| A3/ 2 x MAX A4/ 3 x MAX|AS/ 2 X MAX|A6/ 3 X MAX
Extensii la presi |A1/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sirituri cu coardalAl/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
ISR TSI TR R A Y4 A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
Flexii crunch |Al/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii din atarnat |A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX | A6/ 3 x MAX

Noti: Al1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculara (siptimana 9 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
£ o Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
(,5- Exercitiu 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ ‘(’:‘l’“%aa’t“ere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
- 'm%'.”sf’“ Iga”tere AU4x12R VT ELL:E A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3X12R
E In Inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
ﬁg?ccg::::tlrﬁ Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
RaTS‘g‘;f]fe?:rat AlU4x12R WVIREO:N A3/4x 8R | Adl4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
[«5)
<
& Tractiuni la
helcometru | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
cugantere | AUAXI2R | A23X10R | A3/4x 8R | A43X BR | AS4X10R | A6I3x12R
. R“‘C‘J‘Lgr:i‘;ﬁgale A4x12R [IVIEREULE A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/AX10R | A6/3x12R
I“csrc“rciif:;i' la | A1/4x12R | A23x10R | A34x 8R | A4/3x 8R | AS/4x10R | A6/3x12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
helcometry | AUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4x10R | A63X12R
SEARNIGERCICE Al/4AXx 12 R WAVEPQINE A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4x10R | A6/3x12R
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Flexiicubara | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4Ax 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R

Extensii la

Al/4x 12 R WAV @RS A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
helcometru

Tricepsi

Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului

Deeps laaparat | A/4x12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

Genuflexiuni | Al/4Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4x12R

[TIVICRER NSt Al/4Ax 12 R WAVZPEINE A3/4x 8R | Adldx 8R | AS5/4x10R | A6/4x12R

Coapse

Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | AS/4x10R | A6/4x12R

Flexii la banca | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | AS/4Ax10R | A6/4x12R

R‘\f‘;ﬁ?;‘ripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX |A6/ 3 x MAX

DR IBERIEEE AL/ 2 x MAX AR QTN A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Gambe

Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

SRV A1/ 3 X MAX AR EVIAVY A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX

Abdomen

Flexii din atérnat |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Noti: Al1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculara (saptimana 10 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' e 4 A e 4v A e 4v A e 4 A e 4 A NI
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptamana | Saptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3X12R
— |Impins cu gantere| .\ 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
< din inclinat
o
3 iy
o ";2:1‘;‘;‘;“ Al/4x12R | A23x10R IINIRELE A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Traciunila g0\ 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o0 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A54X10R | AB/4x12R
) Cu gantera
@
& Tractiuni la
Ol AlL4x12R | A24x10R RIS ELE A44x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale | ;. 19 | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4X10R | A6/3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
SR
I““:c“rciﬁjtri' L A1/4x12R | A23x10R IEIPELE A43x 8R | AS/AX10R | A6BX12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
S Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=-]
AR AW Al4AXx12R | A23x10R NS A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Flexii cu bara Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
Extensii la
.g e Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
D
;5 Extensii cu
OENICIERO CENIel Al/4X 12 R | A2/Ax 10 R ARIZ @I Ad4/4x 8R | A5/4Ax10R | A6/4x12 R
capului
Deeps laaparat | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o impins lapresi | AL/AX12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | Ad4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
g
S
DU HERCIRE Al/4Xx12R | A2/4x10 R ARIZS@IzE A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
Ri\fgﬁfsiripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|AB/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
3
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
NF st s R RWEIRiEI Al/ 2 X MAX|A2/ 2 x MAX IAIRAY V4 A4/ 2 x MAX[A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S| Flexiicrunch |Al/3 x MAX|A2/2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
AR MEIETNE AL/ 2 X MAX|A2/ 3 x MAX AT AV VY A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Notia: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Gr. m.

Pectorali

Spate

Umeri

Bicepsi

Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptimana 11 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
1 2 3 4 5 6
'mpg}f] f:‘l’“gczrt‘tere INVREPL-B A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Impins cu gantere| /). 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12 R
din Inclinat
I "a;‘;rti‘;zc“ Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A63x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
R RN TREPY=l \>/1x 10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/4AX10R | A6/4x12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4/ax 8R | A54X10R | AB/4x12R
Cu gantera
Tractiuni la
helcometru | AU/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
AL NPT /23X 10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4X10R | A6/3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Cu gantere
I“csrc“rciif:;i' 2 | A1ax12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
INVREVE:R A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

Flexii cu bara Al/4Ax12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
ISR G CIM NSl A2/4x 10R | A3/Ax 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
tiﬁg?sleltlri Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
Deeps laaparat | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Genuflexiuni INVZSQVASE A2/4Ax10R | A3/4x 8R | Ad/lAx 8R | AS/4Xx10R | A6/4Ax12R
Tmpins lapresi | A/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
Flexii la banca | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
vl ARMVSTERRVINY 12/ 3 x MAX| A3/ 2 X MAX A4/ 3 x MAX|AS/ 2 X MAX|A6/ 3 X MAX
Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
YIS ORER T VAN RV VAVE A2/ 3 X MAX|A3/ 2 X MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 X MAX
Flexii crunch  |Al/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii din atarnat |[Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptimana 12 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
£ o Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
(,5- Exercitiu 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
- 'm%'.”sf’“ Iga”tere AU4x12R VT ELL:E A34x 8R | A43x 8R | A5/Ax10R | A6/3X12R
E In Inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
ﬁg?ccg::::tlrﬁ Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
RaTStg‘;‘:];‘e?:rat AlU4x12R WVIREO:N A3/4x 8R | Adl4x 8R | A5/AX10R | A6/4x12R
[«5)
<
& Tractiuni la
helcometru | AU/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over AlAX12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | AS/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
cugantere | AUAX12R | A23X10R | A34x 8R | A43X 8R | AS/IAX10R | ABI3X12R
. R“‘C‘J‘Lgr:i‘;ﬁgale A4x12R [IVIEREULE A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/AX10R | A6/3x12R
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"tfu‘ ggr”ame” AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
helcometry | AUVAX12R | A23X10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AB4X10R | A6/3X12R
SEARNIGERCICE Al/4AXx 12 R WAVEPQINE A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4x10R | A6/3x12R
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Flexiicubara | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4Ax 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R

Extensii la

Al/4x 12 R WAVIZS@EIRE A3/4x 8R | A4d/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
helcometru

Tricepsi

Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului

Deeps laaparat | A/4x12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

Genuflexiuni | Al/4Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4x12R

[TIVICRER NSt Al/4Ax 12 R WAVZPEINE A3/4x 8R | Adldx 8R | AS5/4x10R | A6/4x12R

Coapse

Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5S/4x10R | A6/4x12R

Flexii la banca | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | AS/4Ax10R | A6/4x12R

R‘\f‘;ﬁ?;‘ripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX |A6/ 3 x MAX

DR IBERIEEE AL/ 2 x MAX AR QTN A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Gambe

Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

SRV A1/ 3 X MAX AR RVIIAVY A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX

Abdomen

Flexii crunch  |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Noti: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptamana 13 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— |Impins cu gantere| .\ 15 [ A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
< din inclinat
o
3 iy
o ";2:1‘;‘;‘;“ Al/4x12R | A23x10R IIN/RELE A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Traciunila g0 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | A54X10R | AB/4x12R
) Cu gantera
@
& Tractiuni la
OO Al4x12R | A24x10R WRUBEL:E A4dx 8R | AS/4x10R | A6lAx12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
SR
I““:c“rciﬁjtri' L A1/4x12R | A23x10R IEIPELE A43x 8R | AS/4X10R | A6Bx12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
helcometru
S Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=-]
USRS R LA YA AL4X12R | A23x10R IERIPELE A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Flexii cu bara Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
Extensii la
.g P Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
D
;5 Extensii cu
OERICIERO CENIel Al/4X 12 R | A2/Ax 10 R ARIZ @I Ad4/4x 8R | A5/4Ax10R | A6/4x12 R
capului
Deeps laaparat | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o impins lapresi | AL/AX12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
g
S
DU HERCURE Al/4Xx12R | A2/4x10 R ARIZS@IzE A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
Ri\fgﬁfsiripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|AB/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
3
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
NF et s M IReeIgol Al/ 2 X MAX|A2/ 2 X MAX PARIRAY V4 A4/ 2 x MAX[A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S| Flexiicrunch |Al/3 x MAX|A2/2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
AR MEIETNE AL/ 2 X MAX|A2/ 3 x MAX AT AV V4 A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Notia: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptimana 14 de antrenament)

. Nr. antr. / N gf“pﬁ AR exe[cl N set'u.r 04 Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei e A sedinta grupa exercitiu )
< e A s sdptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E: o Saptamana | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamana
& 1 2 3 4 5 6
'mp:jr:f] ‘é‘t‘”ggt‘tere Al/AXI12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4Ax10R | A6/3x12R
- 'm%msf’“ Iga”tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3X12R
E In Tnclinat
S
S| Fluturiri
a uturart €u-1 A1/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
gantere
Fluturari din
aplecat la AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R IWYIEPEL:E A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
ﬁgi‘ccg;:]‘:t‘rllj‘ AUAXI2R | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | A6/4x12R
Rangstg‘;%t‘e?abrat Al/AXI2R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4Ax10R | A6/4x12R
(<))
©
& Tractiuni la
helcometru | AU4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
AUAX12R | A24x10R | A3/4x 8R VUREL-B A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
cugantore | AUAX12R | A23X10R | A3l4x 8R | A4/3x 8R | ASMX10R | A6IBX12R
y R“i‘szggzﬁgale Al/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4X10R | A6/3x 12R
I“°:c“r°i;f:;i‘ la | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4X10R | ABI3x12R
R"“‘Cru‘ ggr‘(‘;“e“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R [VIERELE A5/4x10R | A63x12R
Flexii la
helcometry | AVAX12R | A23X10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4AX10R | ABIBX12R
=
8 Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
4]
Flexii cu bari EZ| A1/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

SRS AL4AX12R | A23x10R | A34x 8R [NYRELE A54x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
tiﬁg?sleltlri Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
DTNl ALAXI2R | A24x10R | A34x 8R [NYURELE A5/4x10R | A6/4x12R
Genuflexiuni | A/4X12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | AB/4x12R
impins 1a presi | AL4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii lascaun | AL/AX12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6l4x12R
SISGICY S AL4Xx12R | A24x10R | A3/4x 8R [NURELE A5/4x10R | A6/4x12R
Dbl A1/ 2 x MAX A2/ 3 x MAX| A3/ 2 x MAX RETRRINY AS/ 2 x MAX|AG/ 3 x MAX
Extensii la presi |A1/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sirituri cu coardalAl/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
SRR TS AL/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX [XTRPEVENA A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
Flexii crunch |Al/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii din atarnat |A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX | A6/ 3 x MAX

Notia: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de forta (saptimana 15 de antrenament)

Nr. antr. / N e | N SEE L NG S Nr. repetari/| Greutate %
set din 1IRM

8-12 40-60 %

Durata fazei sedinta grupi exercitiu

6 saptimani saptag“a“a 8 12 2.3
10 3min 10 Imin 10 30 sec

Sdptamana
1

Saptamana
2

Saptamana
3

Saptimana
4

Saptimana
5

Saptimana
6

Exercitiu

Gr. m.

Tmpins cu gantere

din culcat PR

A2/3x 3R WEEIEP@IEN A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x 1R

Tmpins cu gantere
din Inclinat

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Pectorali

Fluturari cu

gantere Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Fluturiri din
aplecat la Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru

Tractiuni la

Al/3x3R | A2/3x3R WCIEP¥ R A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru

Ramat cu un brat

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
cu gantera

Spate

Tractiuni la
helcometru Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
orizontal

Pull-over Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

LLCREEE A1/3x3R | AZ3x3R IVEYE:E A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x 1R

Cu gantere

Ridicari laterale

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
cu gantere

Umeri

Incrucisari la

G Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
scripeti

Rotiri de umeri

cu bara Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Flexii la Al/3x3R | A2/3x3R [EKIKR®LM A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R

helcometru

Flexii cu gantere | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R

Bicepsi

Flexii cu bara EZ| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
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Flexii cu bara Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

NI EIl Al/3x3R | A2/3x 3R A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

H

Extensii la
Z|  helcometru Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
D
;5 Extensii cu
gantera deasupra| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
capului
Deeps laaparat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Al/3x3R | A2/3x3R ACIKP¥IREN A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
® impinsla presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
g
o
@)

Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Flexii la banca | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Ridiciri pe

varfuri Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX [T Q%4 A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Gambe

Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

DB ORENE) Il AL/ 2 X MAX|A2/ 3 x MAX RSIR RV RVE A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Flexii crunch |A1l/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX

Abdomen

Flexii din atérnat |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Noti: Al1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de forta (siptimana 16 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei e Al sedint:i grupa exercitiu )
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
Impins cu gantere| ;5 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
din culcat
— BUCRIEIEEE A1/353R | A273x3R | AY3x2R IIVIEREEE A5/3x1R | A6/3x 1R
< din Inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ A1l/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Fluturari din
aplecat la Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru
Traciunila | nq9, 5,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
RULUEEINEY 11/353R | A23x3R | AY3x2R IIVIERE:E A5/3x1R | A6/3x1R
) Ccu gantera
@
& Tractiuni la
helcometru | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
orizontal
Pull-over Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari frontale | 1,5, 50 | A2/3x3R | A3/3%x2R | A4/3x2R | A5/3X1R | A6/3x 1R
cu gantere
Ridicari laterale
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R [WVTEP®LE A5/3x1R | A6/3x1R
‘= cu gantere
(<)
o .
I“csrc“rciif:;i' la | A1/3x3R | A23x3R | AJ3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X 1R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Flexii la
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
SEARIOERCIE Al/3Xx3R | A2/3x3R | A3/3x2R A5/3x1R | A6/3x1R
Flexii cu bari EZ| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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Flexii cu bara Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
— TGS 1 1/3x3R | A23x3R | A33x2R INVIER®EM A5/3x1R | A6/3X IR
2 helcometru
D
;5 Extensii cu
gantera deasupra| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
capului
Deeps laaparat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
® ITANTCRER sl Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R INVYEP®I:E A5/3x1R | A6/3x 1R
3
©
S
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Flexiilabanca | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Ri\fgﬁfsiripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
8
% IDGIITRER I AL/ 2 X MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX PACTZE R\ IAvY A5/ 2 x MAX|A6/ 2 X MAX
(O]
Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|[A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S Al/ 3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
Flexii din atarnat |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de forta (saptimana 17 de antrenament)

Nr.grupe/ Nr.exerc/ Nr.seturi/

. Nr. antr. / edinti rupi S Nr. repetari/| Greutate %
rataiazel o imang | Sedint grup set din IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec
£ o Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
(,5- Exercitiu 1 2 3 4 5 6
. X X X X X X
'mp:j’:f]‘(’:‘l’”gcaart‘tere AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
= o~ = X X X X X X
'm%'r‘sculga”tere AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
E In Tnclinat
o
=
ke Fluturiiri cu

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R A6/ 3 x 1R

gantere

g

Fluturiri din
aplecat la Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru

Tractiuni la

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru

Ramat cu un brat

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
cu gantera

Spate

Tractiuni la

helcometru Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R A6/3 x 1R
orizontal

g

Pull-over Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Ridicari frontale

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
cu gantere

Ridicari laterale

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
cu gantere

Umeri

Incrucisari la

S Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R A6/3 x 1R
scripeti

g

Rotiri de umeri

cu bara Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Flexii la

Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
helcometru

Flexii cu gantere | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R

Bicepsi

IBORRE e RWA Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R A6/ 3 x 1R

!
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Flexii cu bara Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Extensii la
.g e Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
D
;5 Extensii cu
PENICIERO CENo el Al/3XxX 3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R A6/ 3 x 1R
capului
Deeps laaparat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
® impinsla presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
©
S
DN HERURE Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R A6/3x 1R
Flexii la banca Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ri\fgﬁfsiripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|AB/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
3
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
NFistla RN RN Rl Al/ 2 X MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S| Flexiicrunch |Al/3 x MAX|A2/2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
AR EIETNEN AL/ 2 X MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX A6/ 3 x MAX

Noti: Al /2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de forta (siptimana 18 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' A NS /A NS /A T I- T O S
= IS Saptimana | Saptamana | Sdptimana | Saptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— |Impins cu gantere| .\ 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
< din inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4Xx 10 R WAGIRP@WA
helcometru
Traciunila g0 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | A54X10R | AB/4x12R
O Cu gantera
<
& Tractiuni la
helcometru | AU/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R NI EPI]
Ridicari frontale
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
s
'”Csrc”r‘;;f:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R INJRR I
Flexii la
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
S Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=-]
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

SRS AL4AX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R [NIREVA
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
tiﬁg?sleltlri Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
DTNl ALAXI2R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R [NIIREPIA
Genuflexiuni | A/4X12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | AB/4x12R
fmpins 1a presi | AL4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii lascaun | AL/AX12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6l4x12R
ISR S AL4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adlax 8R | ASi4x10R [N IIREPAR
IRt A1/ 2 x MAX A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX A4/ 3 x MAX|AS/ 2 x MAX [STEREVINS
Extensii la presi |A1/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sirituri cu coardalAl/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
SRR TS AL/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX [T QTS
Flexii crunch |Al/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii din atarnat |A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX | A6/ 3 x MAX

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Gr. m.

Pectorali

Spate

Umeri

Bicepsi

Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculara (saptimana 19 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
1 2 3 4 5 6
'mpg}f] f:‘l’“gczrt‘tere AUAX12R | A23x10R [IRIBEL:E A43x 8R | A5/4x10R | A63X12R
Impins cu gantere| /). 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12 R
din inclinat
I "a;‘;rti‘;zc“ Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A63x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
IREN I 114} 12R | A24x10R IPEIPELE A44x SR | AS/AX10R | A6/4x12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4/ax 8R | A54X10R | A6/4x12R
Cu gantera
Tractiuni la
helcometru | AU4X12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over AlU4AX12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
LR 114 x 12R | A23x10R [NIRELE Ad43x 8R | AS/4x10R | A6Bx12R
cu gantere
Ridicdri laterale |,/ 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Cu gantere
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
AUAX12R | A23x10R /B ELM A43x 8R | AS5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii cu bari EZ| AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
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Flexiicubara | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4Ax 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

NIRRTl Al/AX12R | A2/4x10R WIS A4/4x 8R | A5/4Ax10R | A6/Ax12R

Extensii la
Z|  helcometru Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax B8R | A5/4x10R | A6/4x12R
D
E Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
Deeps laaparat | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Al/4x12R | A2/4x 10 R IARIZPENTE A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
® impinsla presi | A/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
g
o
@)

Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | AS/4x10R | A6/4x12R

Flexii la banca | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | AS/4Ax10R | A6/4x12R

A I 1 1/ 2 x MAX A2/ 3 x MAX IRTERRTINA A4/ 3 x MAX| A5/ 2 x MAX| A6/ 3 x MAX

varfuri

Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Gambe

Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

DB ORENE) Il AL/ 2 X MAX|A2/ 3 x MAX RSIR RV RVE A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Flexii crunch |A1l/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX

Abdomen

Flexii din atérnat |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculara (saptimana 20 de antrenament)

. Nr. antr. / AE g'.'uQE/ NI exe[c/ NI SEt.u.” d Nr. repetiri/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3X12R
— BUCRIIEIEEE £ 11 12R | A23x10R | A34x 8R IIVIERELE A5/4x10R | A6i3x12R
< din Inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
ﬁ”‘ct‘““‘ la | A1ax12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
elcometru
RULUEEMINEY 114 x 12R | A24x10R | A34x 8R IIVIREGE A54x10R | A6/4x12R
) Ccu gantera
@
&| Tractiunila
helcometru | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Dl A1/4x 12R | A23x10R | A34x SR IIVIEREL:E A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
o .
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"tfu‘ g;};merl Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
helcometru
SEARNIGERCICE AL/4AX12R | A2/3x10R | A3/4x 8R WWAVKPE&N:E A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Flexii cu bara

Al/4x12R

A2/3x10R

A3/4x 8R

Ad4/3x 8R

A5/4x 10 R

A6/3x 12 R

Tmpins apropiat

Al/4x 12 R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

Extensii la

helcometru

Al/4x12R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

A5/4 x 10 R

Ab6/4x 12 R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4x 12 R

Tricepsi

Extensii cu
gantera deasupra
capului

Al/Ax12R

A2/4x10R

A3/Ax 8R

AdlAx 8R

A5/4x 10 R

A6/4x12 R

Deeps la aparat

Al/4x 12 R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4x 12 R

Genuflexiuni

Al/Ax12R

A2/4x10R

A3/Ax 8R

AdlAx 8R

A5/4x 10 R

A6/4x12 R

Impins la presa

Al/4x 12 R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4x 12 R

Coapse

Extensii la scaun

Al/4x12R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4x 12 R

Flexii la banca

Al/4x 12 R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4 x 12 R

Ridiciri pe
varfuri

Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Gambe

IDGIITREROYIEE AL/ 2 X MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

Sarituri cu coarda

Al/ 2 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

Flexii la banca

Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Abdomen

Al/ 3 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 3 x MAX

A5/ 3 x MAX

A6/ 2 x MAX

Flexii din atarnat |Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

H

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculari (saptaméina 21 de antrenament)

136

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= Exercitiu Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— |Impins cu gantere| .\ 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
< din inclinat
o
3 iy
o ";2:1‘;‘;‘;“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R IR EU:E A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Tractiunila | 90 10R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o0 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | A54X10R | AB/4x12R
) Cu gantera
@
& Tractiuni la
OO Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adlax 8R /RGN A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
SR
I““:c“rciﬁjtri' L A1/4X12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R [VTIREUIE A6/3x12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
helcometru
S Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=-]
USRS R e AA AL4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R [IN/BEUL:E A6/3x12R




Flexii cu bara Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
Extensii la
.g e Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
D
;5 Extensii cu
OENICIERO CENI el Al/4X12R | A2/Ax10R | A3/4Ax 8R | Ad/dx 8R WASNGINTE A6/4x12 R
capului
Deeps laaparat | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o impins lapresi | AL/AX12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
g
S
DU NERCURE Al/4Xx12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad/dx 8R WAWIZYENRE A6/4x12R
Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
Ri\fgﬁfsiripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|AB/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
3
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
NFistla RN RN Rl Al/ 2 X MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX A6/ 2 x MAX
Flexii 1a banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S| Flexiicrunch |Al/3 x MAX|A2/2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
AR EIETNEN AL/ 2 X MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX A6/ 3 x MAX

Notia: Al1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculara (saptimana 22 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
S saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- A O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— |Impins cu gantere| .\ 15 | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
< din inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4Xx 10 R WAGIRP@WA
helcometru
Traciunila —\ ng/0 o 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | A54X10R | AB/4x12R
O Cu gantera
<
& Tractiuni la
helcometru | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | AS5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R NI EPI]
Ridicari frontale
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
o
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R INJRR I
Flexii la
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
helcometru
S Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=-]
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

SRS AL4AX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R [NIREVA
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
tiﬁg?sleltlri Al4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
DTNl ALAXI2R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R [NIIREPIA
Genuflexiuni | A/4X12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | AB/4x12R
fmpins 1a presi | AL4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii lascaun | AL/AX12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6l4x12R
SIS AlL4X12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R [N EPER
IRt A1/ 2 x MAX A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX A4/ 3 x MAX|AS/ 2 x MAX [STEREVINS
Extensii la presi |A1/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sirituri cu coardalAl/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
SRR TS AL/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX IR
Flexii crunch |Al/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii din atarnat |A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX | A6/ 3 x MAX

Noti: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetari. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = 0 reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Gr. m.

Pectorali

Spate

Umeri

Bicepsi

Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptimana 23 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
1 2 3 4 5 6
'mpg}f] f:‘l’“gczrt‘tere AUAX12R | A23x10R [IWRIBEL:E A43x 8R | A5/4x10R | A63X12R
Impins cu gantere| /). 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12 R
din inclinat
I "a;‘;rti‘;zc“ Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A63x12 R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
IREN I 114} 12R | A24x10R IPEIPELE A44x SR | AS/AX10R | A6/4x12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o0 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4/ax 8R | A54X10R | AB/4x12R
Cu gantera
Tractiuni la
helcometru | AU4X12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over AlU4AX12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
LU A1/4x12R | A23x10R IR RELE A43x 8R | AS/4x10R | A6/3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Cu gantere
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
AUAX12R | A23x10R VB EL:M A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii cu bari EZ| AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
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Flexiicubara | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4Ax 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

NIRRTl Al/AX12R | A2/4x10R WIS A4/4x 8R | A5/4Ax10R | A6/Ax12R

Extensii la
Z|  helcometru Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax B8R | A5/4x10R | A6/4x12R
D
;5 Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
Deeps laaparat | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Al/4x12R | A2/4x 10 R IARIZPENTE A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
® impinsla presi | A/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
g
o
@)

Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | AS/4x10R | A6/4x12R

Flexii la banca | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | AS/4Ax10R | A6/4x12R

Ridiciri pe

varfuri Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX [T Q%4 A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

Gambe

Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX

DB ORENE) Il AL/ 2 X MAX|A2/ 3 x MAX RSIR RV RVE A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Flexii crunch |A1l/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX

Abdomen

Flexii din atérnat |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX

Notia: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptimana 24 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ e SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei e Al sedint:i grupa exercitiu )
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— BUCRIIEIEEE £ 11 12R | A23x10R | A34x 8R IIVIERELE A5/4x10R | A6i3x12R
< din Inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Traciunila g0\ 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
RULUEEMINEY 114 % 12R | A24x10R | A34x 3R IIVIREGE A54x10R | A6/4x12R
) Ccu gantera
@
& Tractiuni la
helcometru | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS5/Ax10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Dl A1/4x 12R | A23x10R | A34x SR IIVIEREL:E A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
o .
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
. Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
elcometru
SEARIGERCICE AL/4AX12R | A2/3x10R | A3/4x 8R WWAVKPEN:E A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Flexii cu bara

Al/4x12R

A2/3x10R

A3/4x 8R

Ad4/3x 8R

A5/4x 10 R

A6/3x 12 R

Tmpins apropiat

Al/4x 12 R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

Extensii la

helcometru

Al/4x12R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

A5/4 x 10 R

Ab6/4x 12 R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4x 12 R

Tricepsi

Extensii cu
gantera deasupra
capului

Al/Ax12R

A2/4x10R

A3/Ax 8R

AdlAx 8R

A5/4x 10 R

A6/4x12 R

Deeps la aparat

Al/4x 12 R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4x 12 R

Genuflexiuni

Al/Ax12R

A2/4x10R

A3/Ax 8R

AdlAx 8R

A5/4x 10 R

A6/4x12 R

Impins la presa

Al/4x 12 R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4 x 12 R

Coapse

Extensii la scaun

Al/4x12R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4x 12 R

Flexii la banca

Al/4x 12 R

A2/4x 10 R

A3/4x 8R

Ad/4x 8R

A5/4x 10 R

Ab6/4 x 12 R

Ridiciri pe
varfuri

Al/ 2 x MAX

A2/ 3x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Gambe

IDGIITREROYIEE AL/ 2 X MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

Sarituri cu coarda

Al/ 2 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 2 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 2 x MAX

Flexii 1a banca

Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Abdomen

Al/ 3 x MAX

A2/ 2 x MAX

A3/ 3 x MAX

A5/ 3 x MAX

A6/ 2 x MAX

Flexii din atarnat |Al/ 2 x MAX

A2/ 3 x MAX

A3/ 2 x MAX

A4/ 3 x MAX

H

A5/ 2 x MAX

A6/ 3 x MAX

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptimana 25 de antrenament)

144

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— |Impins cu gantere| .\ 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
< din inclinat
o
3 iy
o ";2:1‘;‘;‘;“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R IR EU:E A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
helcometru
Traciunila g0\ 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | A54X10R | AB/4x12R
) Cu gantera
@
& Tractiuni la
OO Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adlax 8R /RGN A6/4x12R
orizontal
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ridicari frontale
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
SR
I““:c“rciﬁjtri' L A1/4x12R | A23x10R | A34x 8R | Ad3x 8R INIREUE A63x12R
R"tfu‘ g:r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Flexii la
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
helcometru
S Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=-]
USRS L A4 AL/4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R [N/BELL:E A6/3x12R




Flexii cu bara Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
Extensii la
.g e Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
D
;5 Extensii cu
OENICIERO CENI el Al/4X12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | Ad/dx 8R WASLNGINE A6/4x12 R
capului
Deeps laaparat | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o impins lapresi | AL/AX12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
g
S
DU NERCURE Al/4Xx12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad/dx 8R WAWIZYENE A6/4x12R
Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
Ri\fgﬁfsiripe A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|AB/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
3
g Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
(O]
NFistla RN RN Rl Al/ 2 X MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX A6/ 2 x MAX
Flexii la banca |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
z
S| Flexiicrunch |Al/3 x MAX|A2/2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
<
S EYAREIETNEN AL/ 2 X MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX A6/ 3 x MAX

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptimana 26 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— |Impins cu gantere| .\ 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
< din inclinat
o
3 w
a| F "a;‘;r::;;c“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x 10 R WAGIRP@WA
helcometru
Traciunila —\ ng/0 1500 | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
Ramat cuunbrat| o 150 | A24x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | A54X10R | AB/4x12R
O Cu gantera
<
& Tractiuni la
helcometru | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | AS5/4x10R | A6/4x12R
orizontal
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R NI EPI]
Ridicari frontale
Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R
cu gantere
Ridicdri laterale | /. 15 | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
‘= cu gantere
(<)
o
I“csrc“rciif:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | ABI3x12R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R INJRR I
Flexii la
Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS/4x10R | A6I3x12R
helcometru
S Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=-]
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

SRS AL4AX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R [NIREVA
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/Ax12R
tiﬁg?sleltlri Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
capului
DTNl ALAXI2R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad4x 8R | A5/4x10R [NIIREPIA
Genuflexiuni | A/4X12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A8/4x12R
fmpins 1a presi | AL4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii lascaun | AL/AX12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/dx 8R | A5/4x10R | A6l4x12R
ISR S AL4x12R | A24x10R | A3l4x 8R | Adlax 8R | ASi4x10R [N IIREVAR
IVt A1/ 2 x MAX A2 3 x MAX|A3/ 2 x MAX A4/ 3 x MAX|AS/ 2 x MAX [RTEREVINS
Extensii la presi |A1/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sirituri cu coardalAl/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
SRR TS AL/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX [T QTS
Flexii crunch |Al/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 3 x MAX|A6/ 2 x MAX
Flexii din atarnat |A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX | A6/ 3 x MAX

Noti: Al /2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.

147



Programul de antrenament in perioada
de tranzitie (siptiméana 27 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ ‘(’:‘Gliaart“ere AlAXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS5/4x6R | A6/3Xx6R
— |Impins cu gantere| .,y 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6I3x6R
< din inclinat
o
3 w
a| F ";;‘Lrtz‘;‘ew AUAX12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | A6I3x6R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2.3x10R | A3/4x 8R WAVIRPEIZE A5/4x6R | A6/3Xx6R
helcometru
Traciunila — n9/) 150 | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4X6R | ABI3x6R
helcometru
Ramatcuunbrat| ). 15 | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS4XBR | A6I3x6R
O Cu gantera
<
& Tractiuni la
helcometru | AU/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
orizontal
Al/4x12R | A23x10R | A34x 8R VKR A5/4x6R | A63x6R
Ridicari frontale
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R | A6/3X6R
cu gantere
Ridicari laterale | ),/ 1op | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS54AX6R | A6/3X6R
‘= cu gantere
(<)
o
I“csrc“rciif:;i' 12 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | A6I3x6R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R INYIKP&LM AS4x6R | A6/3x6R
Flexii la
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R | AB3X6R
helcometru
S Flexii cu gantere | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
[=-]
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS/4x6R | A6/3x6R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

Flexii cu bara Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R ACIEPEIZE AS5/4Xx6R | A6/3x6R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
DXensila | Aax12R | A23x10R | A¥4x 8R | A43x 8R | ASMX6R | AG3X6R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3X6R
capului
DLETEET I AlL/4AX12R | A23x10R | A3/4x 8R IWAVIEP'EIEN AS5/4X6R | A6/3Xx6R
Genuflexiuni Al/Ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x B8R | Ab/4AXx6R | AB/3Xx6R
impinsla presi | A/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/Ax 8R | A4/3x B8R | A5/4x6R | A6/3Xx6R
IUBGEEREI I Al/4AX12R | A2.3x10R | A3/4x 8R WAVIRPEIE A5/4x6R | A6/3Xx6R
Dbl Al A1/ 2 x MAX A2/ 3 x MAX| A3/ 2 x MAX RETRRILNY AS/ 2 X MAX|AG/ 3 x MAX
Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
IS GRER LI AL/ 2 X MAX|A2/ 3 X MAX|A3/ 3 X MAX FACIERPEVVAVE A5/ 2 X MAX|A6/ 1 X MAX
Flexii crunch  |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX
Flexii din atarnat |[A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX

Notia: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de tranzitie (siptimana 28 de antrenament)

. Nr. antr. / AE gl.’uRE/ NI exe[C/ NI SEt.u.n d Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP saptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' P NS /A NS /A T I- T O S
= IS Sdptimana | Saptamina | Sdptiméana | Siptamana | Saptaimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
'mpg}f‘ %‘G%Z’;tere Al/AXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS5/4x6R | A6/3Xx6R
— |Impins cu gantere| .,y 1o [ A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | ABI3x6R
< din inclinat
o
3 w
a| F ";;‘Lrtz‘;‘ew AUAX12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | A6I3x6R
Fluturari din
aplecat la Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/l3x 8R | A5/4x6 R INJEREAR:
helcometru
Traciunila g/ 150 | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4X6R | A6I3x6R
helcometru
Ramatcuunbrat| ). 15 | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | ASAXBR | A6I3x6R
O Cu gantera
<
& Tractiuni la
helcometru | AU/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
orizontal
Al/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R [INJEREI:
Ridicari frontale
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R | A6/3X6R
cu gantere
Ridicari laterale | 1, 1o | A23x10R | A34x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
‘= cu gantere
(<)
o
I“csrc“rciif:;i' 12 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | A6I3x6R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R [NNJRRGI
Flexii la
Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R | AB3X6R
helcometru
S Flexii cu gantere | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
[=-]
Flexii cu bari EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS/4x6R | A6/3x6R
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Tricepsi

Coapse

Gambe

Abdomen

Flexii cu bara Al/Ax12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A4l3x 8R | A5/4x6 R ATEPENRE
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
DXensila | Aax12R | A23x10R | A¥4x 8R | A43x 8R | ASMX6R | AG3X6R
Extensii cu
gantera deasupra| A1/4x12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3X6R
capului
DLETHEET I AlL/4AX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4Xx6 R IATEREI
Genuflexiuni Al/Ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x B8R | A5/4x6R | AB6/3Xx6R
impinsla presi | A/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/Ax 8R | A4/3x B8R | A5/4x6R | A6/3x6R
IUBGOEENEITG I Al/AX12R | A2.3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS5/4x6 R IAJEP AR
IRt A1/ 2 x MAX A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX A4/ 3 x MAX|AS/ 2 x MAX [STEREVINS
Extensii la presa |Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
Sarituri cu coarda|Al/ 2 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 2 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 2 x MAX
1Y GRER LI AL/ 2 X MAX|A2/ 3 X MAX|A3/ 3 X MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 X MAX JAERE\YV2V:¢
Flexii crunch  |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX
Flexii din atarnat |[A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX

Noti: Al1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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