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Anatomia sistemului muscular

Sistemul muscular este format din muschi striati (Somatici) si muschi
netezi, primii fiind cei care stau la baza tuturor miscarilor corpului prin
proprietatea lor fundamentald contractilitatea.

Prin scurtarea din timpul contractiei muschii produc miscare.
Amplitudinea miscarii difera in functie de gradul de mobilitate al articulatiei
asupra careia actioneaza muschiul, dar si de lungimea fibrei musculare.

In contractia maxima fibra se scurteazi 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 tesut muscular neted.

Forma muschilor este variata: fusiforma, circulara, care poartd si
denumirea de orbiculara, la muschii care se gasesc in 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, dreptunghiulara etc.

Dupa dimensiune muschii pot fi, ca si in cazul oaselor: lungi, lati si
scurti. Dupa numdrul capetelor de fixare pot fi: cu un singur capat, 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
celdlalt pe tegument; ei se numesc muschi cutanati (muschii mimicii).

Structura - la un muschi scheletic se distinge o parte carnoasa
(corpul muschiului) si doud 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 1oc 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 teacd conjunctivd numita
perimisium extern, care se prelungeste in grosimea muschiului prin septuri,
formind perimisium intern, iar in compartimentele formate de septuri, fiecare



fibra musculara este inconjurata de endomisium ce se suprapune
sarcolemei.

Peste perimisium extern, invelind muschiul in totalitatea lui (pintecul
si tendoanele), se afla o membrana conjunctiva numita fascie.

Principalele grupe de muschi somatici

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

Muschii capului  constituie doua grupe: Muschii cutanati (ali
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.

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

Muschii spatelui §i cefei - in aceastd regiune se gisesc o serie de
muschi asezati unii n 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 verticala a capului. Tot in plan superficial sint marii
dorsali care coboari 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 mugschi fesieri de fiecare parte. Acestia, in afara de rolul de
a imprima anumite migcari membrelor inferioare, joacd 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 anterioara, 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



mugchii pronatori ai piciorului (ridica marginea externa si coboara pe cea
interna).

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 calcii ridica piciorul pe virful degetelor. Se mai gasesc pe
fata posterioara a gambei muschii flexori ai degetelor si supinatori ai
piciorului (ridica marginea interna a piciorului si coboara marginea
externa).

Planta adica fata cu care piciorul se sprijind pe sol, posedd 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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Proprietatile muschilor si manifestarile contractiei
musculare

In afardi de proprietitile fundamentale ale materiei vii
(excitabilitatea, troficitatea si functia metabolica) 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 contracta 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
izotonica (izo = aceeasi, tonic = tensiune). Deoarece fibrele se scurteaza
lungimea lor variaza, dar tensiunea ramane aceeasi. Muschiul se poate
contracta si fard sd se produca o scurtare a fibrelor sale si ca urmare o
deplasare a osului pe care se insera; asa se intimpla atunci cand apasam cu
Mina pe o masa sau vrem sa ridicdim 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 prezinta insertii pe oase, iar din aceastd cauza
contractiile sint insotite intotdeauna de scurtarea 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 alta forma este stocata in
moleculele macroergice.

Pentru intelegerea modului in care se realizeaza aceste transformari
este nevoie sda 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 - 1n 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 muscularad, 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 uniformd. Se obtine astfel un grafic numit
miogramd. in acelasi timp, cu ajutorul unui diapazon electromagnetic se
inregistreazd Tn sutimi de secunda timpul si se marcheazia momentul
trimiterii excitatiei. Miograma astfel obtinuta poate fi analizata. Ea prezinta
0 perioada de latenta, cind nici o modificare aparentd nu survine, nici in
muschi, nici pe grafic. Urmeaza perioada de contractie caracterizatda printr-0
linie ascendenta pina la un maximum, dupa care urmeaza perioada de
relaxare, n care linia coboara pina la pozitia de zero.

Pentru obtinerea unui raspuns simplu (secusd), stimulul trebuie sa
atingd o anumitd intensitate limitd, numitd prag. La aceastd intensitate
intrd 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 insumate, cunoscute sub numele de telanos complet. Reprezentarea
graficd apare ca un platou neted, dind impresia unei contractii prelungite.
Gind frecventa excitatiilor este mai mica si acestea cad Tn perioada de relaxare,
muschiul raspunde printr-un tetanos incomplet, reprezentat printr-un platou dintat.

Tn organism nu se produc contractii simple (secuse) a ciror 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 interioard mica ce
reprezinta exteriorizarea unei activitati musculare reduse, dar permanente. El
este datorat activitdtii unui numar mic de unitati motorii si este mentinut de
stimuli veniti din sistemul nervos central prin nervii motori; dacd se sectioneaza
nervul motor, muschiul 1si pierde tonusul. Tonusul detine rol principal in



mentinerea oaselor in articulatii, in cadrul mecanismelor de termoreglare si n
cadrul procesului de amortizare a socului contractiei.

In corp muschii formeaza impreuni cu oasele sisteme de pirghii de cele
trei ordine. Exemple: ord. | — articulatia craniului cu coloana vertebrala; ord. II
— articulatia dintre oasele gambei si picior; ord. III — articulatia dintre osul
bratului si oasele antebratului.

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

Muschii reprezintd cea mai importantd sursd 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
inegala a sar cinilor electrice pe suprafata externa si internd 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 obftine
electromiograma care are numeroase aplicatii in medicina. A fost pusa in
evidenta astfel si existenta unui curent de actiune.

Manifestarile acustice ale contractiei - sunt datorate frecarilor interne
dintre fibrele musculare in timpul contractiei. Au fost puse in evidenta prin
utilizarea de microfoane speciale conectate cu dispozitive electronice de
amplificare. Prin inregistrare se obtine fonomiograma.



Metabolismul contractiei musculare

Aceleasi sisteme metabolice de bazd ca si in alte parti ale corpului sunt
prezente si in muschi. Totusi, masuratorile speciale cantitative a activitatii a trei
sisteme metabolice sunt extrem de importante pentru a intelege activitatea fizica.
Aceste sunt: 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 molecula 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 indepartat din
moleculd, se elibereaza 7300 calorii de energie, care poate fi utilizatd pntru
procesul de contractie musculara. Apoi, cand este indepartat al doilea radical
fosfat, devin disponibile incd 7300 de calorii. Indepartarea primului radical
fosfat transforma 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 50 de metri. Prin urmare, cu exceptia catorva secunde,
este necesar ca ATP-ul nou sa fie sintetizat continuu, chiar si in timpul efortului.

Sistemul metabolic global poate fi ilustrat astfel:

1. Fosfocreatini —  Creatina + POs ) ATP

2. Glicogen — Acid lactic

o >/v I l \\

3. Glucoza \ ADP pentru
Acizi grasi + O2 — CO2+ H20 / contractie
Aminoacizi + Y, I l

Uree
AMP

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 creatina si ionul fosfat, putand elibera mari
cantitdti de energie. De fapt, legatura fosfat macroergica din fosfocreatina are
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mai multa energie decat legatura din ATP — 10300 calorii pe mol, fata de 7300.
De aceea, fosfocreatina poate furniza cu usurinta suficientd energie pentru a
resintetiza legaturile macroergice ale ATP-ului. In plus, cei mai multi muschi au
de doua pana la patru ori mai multa fosfocreatind decat ATP.

O caracteristica speciala 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 in fosfocreatina musculard 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 Tn acid lactic, care apoi
difuzeazad in afara celulei musculare in lichidul interstitial si apoi in sange. De
aceea, practic o mare parte din glicogenul muscular devine acid lactic, dar in
acelasi timp se formeazad cantitati considerabile de adenozin trifosfat fara
consum de oxigen.

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 cantitiati mari de
adenozin trifosfat pentru durate de contratie 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.

Tn conditii optime sistemul glicogen-acid lactic este capabil de a asigura
1,3 pana la 1,6 minute de activitate musculara maximala in plus fatd 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.
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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 alta 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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Efectul antrenamentului cu ingreuiere asupra muschilor

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 cealalta
extrema, muschii care se contracta la forta lor maximald, 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).

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

antrenament cu ingreuiere
30

25
Cresterea 20

procentuala 15

a 10
fortei 5
0 fara antrenament
0 2 4 6 8 10

Saptamani de antrenament

Fig. — Efectul aproximativ al antrenamentului rezistiv optimal asupra cresterii
fortei musculare pe o perioada de antrenament de 10 saptamani.

Hipertrofia musculara - dimensiunea normald a muschilor unui individ
este determinatd in principal de ereditate si de nivelul de secretie al
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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 aceastd hipertrofie
rezultd 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 aerobe, 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 preponderentd 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:

o 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, facand ca puterea maxima
dezvoltata de fibrele rapide sa fie dubla fata de fibrele lente

e fibrele lente sunt structurate in principal pentru rezistenta, mai ales pntru
generarea energiei aerobe. Ele au mai multe mitocondrii decét fibrele
rapide. In plus, ele contin considerabil mai multi mioglobini, o proteina
similarda hemoglobinei, care se combind cu oxigenul in cadrul fibrei
musculare; un efect si mai important este acela cd mioglobina creste rata
difuziunii oxigenului prin fibra transferand oxigenul de la o molecula de
mioglobina la alta. In plus, 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.
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Tn concluzie, fibrele rapide pot furniza o mare putere timp de cateva
secunde pana la un minut. Fibrele lente in schimb asigura rezistenta, 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 sa determine Tn 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 sa 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 obisgnuit 55 45
Ridicatori de greutati 55 45
Sprinteri 63 37
Saritori 63 37
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Forta, puterea si rezistenta muschilor

Numitorul comun final al probelor sportive este ce pot sa faca muschii,
ce forta pot dezvolta cand este nevoie, ce putere pot realiza in desfasurarea
lucrului, si cat de mult isi pot continua activitatea.

Forta unui muschi este determinata in principal de dimensiunea sa, cu o
fortd contractild maxima intre 3 si 4 kilograme pe centimetru patrat de sectiune
transversalda a muschiului. Astfel, barbatul care este bine dotat cu testosteron si
in consecintd 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 sd 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.

Forta izometrica a muschilor este cu aproximativ 40% mai mare decéat
forta de contractie cu scurtare. Mai exact, daca un muschi este deja contractat si
0 fortd incearca sd intindd muschiul, cum se intdmpla la aterizarea de dupa o
sariturd, este nevoie de aproximtiv 40% mai multa fortd decét poate fi realizatd
printr-o contractie urmata de scurtarea muschiului.

Puterea contractiei musculare difera de forta, deoarece puterea este o
masura a lucrului mecanic total pe care muschiul il 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 Tntr-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:
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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
fi terminatd in primele 10 secunde, in vreme ce la probele de rezistentd de lunga
duratd puterea muschilor este de numai un sfert din valoarea varfului initial de
putere.

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

minute
Dieta bogata in glucide 240
Dieta mixta 120
Dieta bogata in lipide 85
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Caracteristicile fortei

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

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

Organismul uman isi manifesta forta realizand eforturi in care este prezent
sau nu lucrul mecanic. Efortul prestat este de Tnvingere, de mentinere sau de
cedare in functie de rezistenta care trebuie Tnvinsa. De asemenea, este necesar sd
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 Tn 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
V., este urmatoarea:

Forta
(locala, specifica,
generala)
Dinamica Statica
Forta Forta Rezistenta Rezistenta Forta
maxima  Viteza Forta Forta maxima

Criteriile de clasificare sunt dupa:

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

b. activitatea in care este solicitata forta — forfa generala si forta specifica
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C. greutatea corporald — din care rezulta doua tipuri de forta :

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

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

d. caracterul contractiei musculare — dupa acest criteriu avem :

forra statica, de tip izometric, obtinutd atunci cand nu se modifica
dimensiunile fibrelor angajate Tn efectuarea efortului respectiv (rezistenaa
externa care trebuie invinsad este mai mare decat capacitatea de forta maxima a
musculaturii celui care executa).

- forta dinamica, de tip izotonic, obtinutd 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 in sensul miscarii, forta este dinamica de tip cedare (regim
pliometric) rezultat al intrari in actiune a muschilor antagonisti (frenatori). Forta
dinamica se subimparte in :

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

- forta in 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

- forta mixta (combinatd sau auxotonicd) - Tn cadrul acestui tip de
forta se intdlnesc atat contractii Statice cat si contractii dinamice.
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O clasificare completa si concreta facuta de Tudor V. arata astfel :

Forta musculara a omului
v
Tip de forta

. v \ A . o
Forta maxima Forta rapida Forta — rezistenta

Tipul de travaliu

//\

Invingere Cedare Static Combinat

l

Tipul de tensiune musculara

Izotonica Izometrica Auxotonica

l

Natura tensiunii musculare

Viteza Viteza Exploziva Explo- Exploziva Fazica Fazica Tonica
ciclica aciclicA reactiva balistica tonica
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Factorii care determina forta sunt impartiti in:
1. Factori centrali, care includ:

- activitatea instartelor nervoase implicate Tn 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
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 unitdti 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 Tl
compun, cantitatea de sarcoplasma, numarul de miofibrile, cantitatea de tesut
conjunctiv si tesut adipos

- hipertrofia musculara — constd in cresterea diametrului fiecarei fibre
musculare prin cresterea numarului de miofibrile, a cantitatii 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
corporald creste si forta absoluta 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
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rezerve fosfagene crescute, in ele predominand procesele anaerobe. Sunt
mobilizate de impulsuri cu frecventd 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 decét 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 miozinad permite acrosarea unui numar maxim de zone de actina si deci
dezvoltarea unei forte marite. Nici unghiul articular nu este de neglijat.
Unghiurile articulare optime depind de la segment la segment, dar se incadreaza
ntre 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 influenteazd si ea performanta in ceea ce priveste forta.
Astfel, forta maxima creste incepand de la varsta de 20-30 de ani.

o Sexul - femeile poseda o fortd de 70% din forta musculard a
barbatilor. Diferenta se explica prin masa musculard mai putin dezvoltata si prin
diametrul mai mic al fibrelor
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Obiectivele antrenamentului de dezvoltare si reliefare musculara

1.Dezvoltarea volumului masei musculare
2.Cresterea fortel

Obiective 3.Cresterea densitatii musculare

generale 4.0Obtinerea definirii si strierii musculare
5.0ptimizarea simetriei musculare
6.Imbunititirea gradului de mobilitate articulara
1. Implicarea n efort a tuturor grupelor musculare,

Obiectivele ligamente, tendoane, si pregatirea lor pentru etapele
perioadei de urmatoare
adaptare 2. Prevenirea accidentarilor prin cresterea progresiva a
anatomica incarcaturilor din antrenament

3. Cresterea progresiva a rezistentei cardio-respiratorii

1. Cresterea marimii musculare prin monitorizarea
Obiectivele depozitelor de energie ATP/CP

perioadei de | 2. Rafinarea aspectului tuturor grupelor musculare

hipertrofiere | 3. Perfectionarea simetriei musculare prin echilibrarca

proportiilor intre volumul grupelor

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

iectivel : : ... .
Ob QC'[ cle 2. Cresterea diametrului sectiunii musculare si a
perioadei . :
N filamentelor de miozina (singura cale de inducere a
de forta : - X
hipertrofiei cronice)
3. Recrutarea si stimularea a cat mai multe fibre de tip
rapid, prin aplicarea de incarcaturi mari in antrenament
1. Arderea grasimii subcutanate si cresterea vizibilitatii
Obiectivele striatiilor musculare
perioadei 2. Cresterea continutului de proteina a muschilor prin
de definire utilizarea seturilor lungi cu repetari multiple
musculara 3. Cresterea densitatii capilarelor din muschi prin cresterea

volumului de lucru in regim aerob

1. Descresterea volumului §i intensitatii antrenamentului
Obiectivele 2. Recuperarea dupa oboseala acumulata de-a lungul

perioadei fazelor anterioare
de tranzitie | 3. Refacerea rezervelor de energie si relaxarea corpului si
a mintii
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Principiile antrenamentului de bodybuilding

Pentru practicantii bodybuildingului, perfectionarea dezvoltarii si reliefarii
musculare vine in urma aplicarii unor tehnici si strategii de lucru, sintetizate
dupa o experienta de peste 50 de ani in domeniu, de intemeietorii culturismului
modern, fratii Ben si Joe Weider. Acestea se regasesc astdzi sub forma unor
metode de antrenament denumite principiile Weider, echivalente cu principiile
designului instuctional

Fiind echivalente cu principiile designului instructional, ele au o
acceptiune larg raspandita si stau la baza antrenamentului cu greutati,
reprezentand esenta antrenamentului pentru dezvoltare musculara.

Principiile nu se adreseaza numai culturistilor de varf, ci practicantilor de
toate nivelele, fiind structurate in functie de gradul de pregatire al fiecaruia. Este
insa importanta parcurgerea lor succesiva, pe masura trecerii de la stadiul de
incepdtor catre urmatoarele nivele.

In plus, orice culturist trebuie si 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
st reliefarii musculare. Exista aproximativ 32 de principii, clasificate in functie
de stadiul de dezvoltare al sportivului.

Principii pentru incepatori
1. Principiul cresterii progresive a incarcaturii

Pentru imbunatidfirea parametrilor formei sportive (fortd, marime,
rezistentd) este necesara solicitarea muschilor intr-un mod mai intens decét sunt
obisnuiti. Existand riscul unor accidentari in cazul utilizarii imediate a greutatii
maxime, este nevoie de o pregatire 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

Mergéand spre Tnceputurile acestui sport, practicantii acelor vremuri
recomandau ca incepatorii sa execute un set la fiecare exercitiu din program.
Asta insemna ca daca la antrenamentul respectiv se lucrau 10 exercitii, numarul
total de seturi era tot 10. Principiul sistemului cu seturi impune de fapt
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necesitatea executarii 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.

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 inclindri ale corpului) ce
permite o executie in care muschiul interesat sa 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
izolarea 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
aceluiasi 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 sd nu
stie ce urmeaza, iar raspunsul lor va consta intr-o hipertrofiere maxima.

Principii pentru sportivi cu nivel intermediar
1. Principiul prioritatii muschiului

Este foarte important cu ce rezerve energetice sunt abordate grupele
musculare mai slab dezvoltate si ramase in urma fatd de celelalte. De aceea,
acest principiu recomandd 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
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maxime, care sd oblige la o noud adaptare. Dar, aceastd greutate nu poate fi
folosita de la primul set, datorita riscului aparitiei accidentdrilor. De aceea,
principiul piramidarii recomanda utilizarea progresivd 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 1n
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3. Principiul antrenamentului separat

Denumit si principiul divizarii grupelor musculare, acest principiu a fost

adoptat ca urmare a faptului ca exista multi oameni care se antrencaza haotic.
Existd in sald 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 metoda 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 Tn antrenament, ceea ce permite o intensitate ridicata si o solicitare
maxima si totald. Presupunand ca trebuie lucrat la un antrenament piept, biceps
st abdomen, acest principiu indica epuizarea exercitiilor pentru piept, urmata de
cele pentru biceps si in final cele pentru abdomen, separat. Cu aceastd metoda se
lucreaza mai intens §i mai strict, ceeca 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 n celulele musculare cu ajutorul oxigenului. Oxigenul patrunde in
organism prin ventilatia pulmonara (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 1si antreneaza in zile separate trenul
inferior si cel superior. Sangele se va duce preponderent spre zona solicitata, iar
el incearcd sa obfind un beneficiu cat 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 doud exercitii, pentru grupe musculare opuse, fara pauza intre ele.
Un exemplu clasic de superset este combinarea flexiilor pentru biceps cu
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extensiile pentru triceps. Aceastd metodd de lucru se mai numeste si set
neurologic. Testele efectuate au aratat ca pentru prima grupa musculara lucrata,
pe scoarta cerebrala 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 lucratd, zona de
excitatie a celeilalte se inhibd mai repede prin lucru decat prin pauza, facand ca
timpul de recuperare sa fie mai scurt.

6. Principiul seturilor compuse

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

[. 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, Tnotul) si fibre albe rapide, care se contracta scurt si
puternic, specifice eforturilor de fortd cum sunt halterele si implicit culturismul.
Un muschi dezvoltat complet si care sa aiba un aspect estetic trebuie antrenat in
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 celdlalt 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 sd permita 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 n astfel de perioade (cicluri) se
numeste ciclizarea antrenamentului. Aceasta se face in functie de nivelul de
pregatire al fiecaruia si in functie de obiectivele avute. Un an calendaristic poate
cuprinde cam patru cicluri (doud pentru masa si doud pentru calitate musculara)
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avand in vedere ca se pot obtine cam doud 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
de fapt control muscular. Flexand musculatura si mentinand contractia cateva
secunde, este antrenatd capacitatea de a simti fiecare grupa in parte, si de a o
putea comanda si controla separat. Campionii folosesc aceastd metoda deoarece
i1 ajutd sd obtind o mai buna separatie in concurs.

Principii pentru avansati
1. Principiul trisarii

Conform indemnului “lucreaza corect!”, auzit frecvent in sala”, toata
lumea Incearca sia execute miscarile cat mai corect, cdt 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 fara pauza intre ele se numeste triset.
Datorita faptului ca 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 bunad forma de
vascularizare.

Fiind o wvariantd de lucru cu un 1nalt 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 —
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principiul seturilor gigant se refera la executarea unui calup de 4—6 exercitii cu
foarte putind pauza sau fara odihna intre ele.

Un set gigant pentru picioare, de exemplu, include: genuflexiunile, impins
la presa, extensii pentru fata anterioara a coapsei si flexii pentru posteriori.
Executate succesiv, cu putina pauza intre ele, de 3-4 ori, se obtine o foarte buna
solicitare si o stimulare maxima din mai multe unghiuri, ceea ce va duce la o
dezvoltare echilibrata a masei musculare.

4. Principiul preepuizarii

In mod normal, se stie ¢ antrenamentul pentru o anumiti parte a corpului
trebuie inceput cu exercitii compuse (multiarticulare) care solicitd cel mai bine
muschii. Culturistii mai avansati incalcd aceasta regula atunci cand folosesc o
tehnica denumita antrenament preepuizant. Acest tip de antrenament permite o
accentuare mai buna a anumitor parti ale corpului, deoarece exercitiile compuse,
prin definitie, lucreaza 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 obosifi. Pentru a
compensa $i a obosi complet pectoralii, principiul preepuizarii recomanda mai
intai o miscare de tip izolare (o singurd articulatie) pentru piept, cum ar fi
fluturari cu gantere sau crucea la cabluri — care implicd mult mai putin stres
muscular asupra deltoizilor si tricepsilor — Inainte de a completa o miscare
compusa. Apoi, cu pectoralii deja obositi, muschii asistenti sunt mult mai pugin
predispusi sa cedeze mai intai, 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 $i 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 sdptdmani) 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
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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.

6. Principiul contractiei de varf

Este binecunoscut faptul cd gradul de incordare al muschiului nu este
constant pe toatd traiectoria miscarii. In general, inceputul si sfarsitul acesteia
gasesc muschiul intr-o usoard relaxare fatd 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 metodd 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 menf{inutd contractia de varf.

7. Principiul tensiunii continue

Dupd 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 Tnapoi la piept).
Aceste doud momente poartd numele de miscare pozitivd, respectiv miscare
negativa. Principiul efortului negativ sustine ca rezistenta la forta de apdsare a
greutdtii constituie o foarte intensa 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 coboratad fard ajutor pe miscarea negativa. Aceastd
tehnica ajutd la utilizarea unei greutati mai mari decat in mod obisnuit. De altfel,
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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).

Antrenamentul negativ trebuie facut ocazional ca parte de sine statitoare
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 incd 2—3 repetari cu ajutorul partenerului. Aceste
muschiului, Tnsd presupun o forta si o putere de concentrare deosebite.

Prin aplicarea lor se poate depdsi punctul normal al epuizérii si se continua
lucrul la intensitatea maxima. Fiind o tehnica foarte solicitanta este folosita
numai la sfarsitul setului principal al exercitiului. Se include in programul
general dupa urmatoarele criterii:

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

Ca regula generald, repetdrile fortate nu trebuie utilizate foarte des,
existand pericolul supraantrenamentului. Chiar §i 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
CU una-doud mici, existand premisa cd prima va absorbi cea mai mare parte a
energieli, iar celelalte doud 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 In 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
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si de inflamare a capilarelor. Aceasta va contribui esential la o puternica
vascularizare, dar va aduce cu sine si un plus de solicitare, resimtitd sub forma
de arsura. Tocmai de aceea aceste ultime repetari poartd numele de arse.

13. Principiul antrenamentului calitativ

in functie de obiectivele imediate pe care ni le impunem se cristalizeaza si
un anume tip de antrenament. Astfel, pentru ciclul de masa, utilizdndu-se
greutdti mari, timpul de recuperare intre seturi va fi mare, 1ar antrenamentul unul
grosier, de acumulari.
Antrenamentul calitativ (de obtinere a separarii §i vascularizarii) este conditionat
de marirea intensitdtii 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 0 metodda de antrenament care 1mplicd prezenta a
doi parteneri de antrenament ajutdtori. 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, 1inlaturandu-se treptat din greutate, dar crescand intensitatea
antrenamentului. Seturile descrescatoare nu sunt sinonime cu secturile trisate,
obiectivul fiind cresterea intensitatii fara trisare.

Acest principiu presupune o foarte buna incalzire a tuturor muschilor
implicati in migcare, 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 tehnicd extrem de intensa si poate conduce
foarte usor la supraantrenament.

15. Principiul antrenamentului instinctiv

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

16. Principiul antrenamentului eclectic

Presupune combinarea, in cadrul aceluiasi antrenament, a exercitiilor de
fortd cu cele pentru calitate. Este o modalitate de lucru care nu presupune o
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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.

17. Principiul repetarilor partiale

O foarte buna metoda de crestere a zonelor deficitare, sesizabile, este
executarea unor fragmente din miscarea completd. Denumite repetdri 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 fixd astfel: la primul exercitiu executd prima jumadtate a
migcarii care incepea din atirnat 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 addaugarea 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 portiunea 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 antrenarii intr-
o forma cat mai concentratd si mai lenta, astfel ca muschiul sa fie stors la
maxim. Este normal, din moment ce fiecare doreste sd aiba un corp puternic si
bine proportionat.
De cele mai multe ori insa, 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 miscarii 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 sa mentina tehnica. Greutatea trebuie impinsa cat mai repede,
dar fara a sacrifica forma.

19. Principiul seturilor intercalate

Reprezinta o forma avansata 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 1n 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
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economica de antrenament, care va permite o dezvoltare uniforma intr-un timp
redus.

Principii generale de abordare a antrenamentului de culturism

Castigurile serioase necesitd 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 intre pregatirca 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 $i marimea acestora va depinde de genetica fiecaruia. Unii
raspund mai repede, altii mai incet, unii au capacitatea de a atinge statutul de
elita, altii nu.

Principiul supraincarcarii — arata ca pentru a castiga in masa, fortd sau
rezistenta 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 masurd ce sportivul devine mai
puternic, incarcatura cerutd de muschi se ridicd la un asemenea nivel Tncat

g0, w0,

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 si muschii si componentele lor interne se
adapteaza specific la cerintele impuse. Toate implica ,legea mamei naturd” 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 scazuta sau chiar o pauza completa. Motivul: stresul de
mare intensitate este traumatizant si continuarea aplicarii lui creeaza o spirala
descendenta, constind 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 exercitil de baza, pentru a obtine cele mai bune rezultate”. Simplu si adevarat.

Principiul antrenamentului scurt — pentru a obtine cresterea musculara
trebuie depusa o munca realmente grea, insa efortul si supraefortul nu reprezinta
acelasi lucru. Daca progresele nu se manifesta, este foarte probabil cd sportivul
s-a supraantrenat. Trucul este ca muschii sa fie solicitati suficient cat sa le fie
creatd nevoia de a se dezvolta in plus fata de ceea ce erau. 50-60 de minute de
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pregatire cu exercitii de baza vor produce intotdeauna rezultate mai bune decat
eforturi fara sfarsit in cadrul unor antrenamente prelungite.

Principiul antrenamentului intens — trebuie muncit cu adevarat greu, si
foarte greu, la fiecare serie si repetare, cu maximum de randament si fara
sustrageri sau renuntari. Doud seturi facute corect si cu concentrare sunt mai
eficiente decat zece facute aiurea. 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 sd permitd lucrul intr-0
maniera tehnicd corecta, 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.
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Metode de antrenament in bodybuilding

Antrenamentul de bodybuilding trebuie clasificat in functie de metodele
de obtinere a tensiunii musculare. In literatura de specialitate, metodele
antrenamentului de fortd sunt clasificate uneori in functie de tipul de exercitii
folosite (izometric, izotonic, excentric etc.). Totusi aceastd clasificare trebuie
pastrata ca taxonomie 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);

e 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 dezvolta forta maxima
posibild in stare de epuizare;

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

Metoda efortului maximal - este considerata superioara atat pentru
coordonarea intramusculard, cat si pentru cea intermusculard; muschii si
sistemul nervos central (SNC) se adapteazd numai ca urmare a incarcaturii
exercitate asupra lor. Aceasta metodd trebuie folositd pentru cea mai mare
crestere de energie. Inhibarea SNC, in 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. Sportivul invata 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 intermuscularad),
numarul recomandat de repetdri 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 sportivilor
profesionisti, ea prezintd o serie de limitari si nu poate fi recomandata in cazul
incepdtorilor. Principala limitare este riscul ridicat de accidentdri. Doar dupa
insugirea 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
intdmpld 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, sportivii care folosesc aceastd metodd 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, Tn primul caz si maxim (pana Ia
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. Daca 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 prezintd diferit daca obiectivul principal al exercitiului de
rezistentd este Insusirea adecvata a modelului de coordonare musculara. Aceasta
situatie poate fi analizata prin intermediul urmatorului exemplu: sa presupunem ca
un sportiv ridica haltera la 12 RM cu o frecventd 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 putind fi active minute in sir fard sd dea semne de oboseald).
Numarul maxim de ridicari pana la epuizare variaza de la 1 la 100. Daca sportivul
ridicd haltera o singura data, este recrutata o singura divizie de UM, iar a doua nu.
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UM = unitati motorii

Conform principiului dimensiunii, UM lente, rezistente la oboseala 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 andurantd. Dupa 6
repetdri, 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 proaspdt recrutate sunt rapide si nu rezistd la oboseala. 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):
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1. UM care sunt recrutate, dar neobosite — dacd nu sunt obosite, acestea
nu sunt antrenate. Toate UM cu un interval de anduranta peste 10 secunde sunt
incluse in aceasta categorie.

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 in
activitdtile zilnice. Forta acestora nu creste fara o pregatire speciala. Concluzia
care poate fi trasd este ca e dificil sa maresti forta 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 ca manifesta o tendintd de a fi mai puternici, dar
si de a castiga fortd mai repede, ca rezultat al antrenamentului de forta.

2. UM care sunt recrutate §i obosite — acestea sunt singurele UM supuse
unui stimul de antrenament in aceasta serie. Aceste UM poseda caracteristici
intermediare. Tn 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
numarul de repetari dintr-0 serie. Un obiectiv al programului de forta 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 Tmpart
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 recrutarii lor premature, aceste UM nu sunt obosite datoritd andurantei
ridicate.

Atunci cand sunt ridicate greutati maximale (metoda efortului maximal),
coridorul UM include un numar mai mic de UM decét in cazul in care este
ridicatd o greutate submaximald 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 sd ridice
greutatea pand la epuizare (numdr maxim de repetari). Aceastd cerintd este
foarte importantd. In cazul acestei metode, numai ridicarile finale in care este
mobilizat un numar maxim de UM sunt folositoare. Daca 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 repetari
are argumente pro si contra. Exista trei avantaje importante ale acestei metode:
influenteazd in mai mare masurd metabolismul muscular si hipertrofia
musculard; in plus, implica o subpopulatiec mai mare de UM antrenate
(,,coridorul”), implicand un risc mai scazut de accidentari. Aceastd metoda
prezinta la randul ei propriile limitari: astfel, ridicarile finale dintr-0 serie sunt
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efectuate la greutate maximald; volumul foarte mare de antrenament (cantitatea
totala de greutate ridicatd) restrictioneazd aplicarea acestei metode in
antrenamentul sportivilor profesionisti. Cantitatea de lucru mecanic efectuat
poate fi consideratd un avantaj in cazul in care obiectivul antrenamentului este
conditia fizica si starea buna a sanatatii, $i nu imbunatatirea fortei specifice.

Toate metodele ar trebui folosite impreund in antrenamentul de fortd al
sportivilor.

Numerosi specialisti Tncearca sd gaseascd 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 putin de
800 de metri. Ambele variante sunt valabile. Acelasi lucru este valabil pentru
sportivii care fac antrenamente de dezvoltare fizicad. Acestia ar trebui sa
efectueze exercitii la % din 1RM diferite.

Metoda efortului dinamic — este folositda nu pentru crestereca 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 maxima) in miscarile rapide la rezistenta
intermediara.

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

Metoda Scopul imediat

Imbunititirea 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)

i Marirea coridorului de UM
Eforturi repetate . .
mobilizate si antrenate
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Alcatuirea programelor de antrenament

Diferenta dintre perioadele de antrenament este facuta prin jonglarea cu
cinci variabile pe baza carora se poate alcatui un numar nelimitat de programe.
Acestea sunt:

e sclectia exercitiilor;

e programarea exercitiilor;

¢ intensitatea antrenamentului;

e volumul de antrenament (numar de repetari si seturi);
e perioadele de pauza.

Chiar daca nu existd un antrenament universal valabil
(st implicit bun pentru toti), existd 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 individuala, si fiecarui om i corespunde
un program de antrenament pe fundalul caruia sa obtinad cele mai bune rezultate.
Réamane ca fiecare sportiv in parte sa-si gaseasca acest program prin care sa-si
atinga telul.

Selectia exercitiilor — cea mai buna 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 prioritati 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 sd 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 ca 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 implica mai multe articulatii si
corespund lucrului in fortd. Din aceasta categorie fac parte impinsurile,
ramaturile sau tractiunile.

Popularul impins din culcat, de exemplu, este un exercitiu 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 impartita intre cele trei grupe musculare, ceea ce permite
utilizarea unor incarcaturi marite.

Evident, existd o alternativd pentru toate exercitiile. Incercarea de izolare a
muschiului face sa fie sacrificata posibilitatea de a ridica greutati mai mari, si
invers, ridicind mai multd greutate este sacrificatd izolarea. Atunci care e
solutia? Aceea de a nu obisnui muschii cu aceleasi miscari. Se poate evita acest
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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 cdutare. Aceasta cdutare trebuie desfasuratd in timp,
iar timpul Tnseamna trecut, prézent si viitor.

Cautand in trecut este imposibil sa 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 inclinatd, pe cand pentru
altii s-ar putea sa 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 i, de  aceea,
¢ bine ca, din cand in cand, sa fie Incercate si tehnici sau metode cu totul si cu
totul 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. Incepatorii trebuie sa caute
sd experimenteze cat mai multe exercitii si sd le retind pe cele care ofera 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 sd nu se poatd lucra folosindu-se toate exercitiile si
metodele cunoscute, dar planificdndu-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 putine unitati motorii (implicit mai putine fibre musculare) sunt
necesare pentru a executa un exercitiu. Din aceastd 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 sd fie mentinut acelasi
program timp de doud-trei sdptamani 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 inseamna ca principalul rezultat al acestui regim va fi
un corp mai mare.

Cei 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 sdptdmani ale
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unui program nou. Acest lucru se datoreaza 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 in fortd si masa musculara, si se poate jongla cu aceasta
variabild pentru a va atinge obiectivul imediat.

Intensitatea antrenamentelor — este fara indoiala cea mai importanta
variabila a antrenamentului, fiind principalul stimulator al cresterii masei
musculare si 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 in care hormonii ajutitori pentru
crestere (IGF, testosteron, insulind) accelereaza deplasarea aminoacizilor in
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 singura repetare, la un anumit exercitiu. Intensitatea creste pe
masurd ce greutatea folositd la un exercitiu 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). In general, cu cat antrenamentul este mai tare apare
necesitatea unei perioade de pauza mai mare, pana la revenirea completa intre
seturi. Pauza intre repetari este mai greu de controlat, dar se poate modifica
viteza de executie fara a pierde controlul. Mici schimbari ale perioadelor de
pauza, indiferent dacd sunt intre seturi sau iIntre repetari, pot avea efecte
importante asupra intensitatii antrenamentului si pomparii obtinute.

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

Valoarea incarcaturii folosite in antrenamentul de forta
si crestere musculara
Tipul de incircare Pl_’ocentul Tipul de contractie musculara
din 1RM
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
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Volumul antrenamentului trebuie privit ca efortul depus Tn decursul unui
antrenament sau greutatea totald folosita. O cale simpld pentru a masura volumul
este datd prin inmultirea greutatii folosite la exercitii cu numarul de repetéri si cu
numarul de seturi. La o prima vedere se pare ca 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.

Culturismul recomanda folosirea unui volum ridicat la antrenamente.
Istoria si experienta au ardtat 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
musculard prin obosirea unui numar cat mai mare de fibre musculare. Cei mai
buni culturisti Tnvatd ceea ce le merge bine prin manipularea intensitatii si
volumului. Alegand o greutate care permite executarea unui numar de 6, maxim
10 repetari nu numai ca se asigurda cel mai bun stimul, dar se completeaza si
primele doud din ecuatia volumului. Singura valoare rdmasd 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 muschii 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 sd se mearga pe trei seturi.

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

Perioadele de pauza. Desi foarte importantd pentru bunul mers al
lucrurilor, pauza este probabil cea mai neglijatd componentd 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 sa le luam pe rand:

e Pauza intre seturi — depinde de volumul si intensitatea de lucru.
Seturile de 8-12 repetdri vor avea nevoie de mai putind 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 repetari epuizeaza rezervele de ATP, si deci este
nevoie de pauze mai mari, de aproximativ 2-3 minute.

o 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
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muscular intrand n 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
ca sunt implicati muschi comuni, pauza trebuie sd fie mai mare, aproximativ
5-6 minute. Daca se lucreaza grupe care nu au legaturd intre ele
(de exemplu, umeri si coapse) nu este necesar sd 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 doua feluri de pauza intre antrenamente:

1. pauza intre doud sedinte de pregatire depinde de mai mulfi 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 grupa musculard fine 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
Faza fazei sedinte/ | grupel | exercitii/ seturi/ | repetari/ %
sapt. sedintd grupd  exercitiu set din 1IRM
Anul 1
Adaptare 6 8 1-2 2-3 0
_, | anatom. |saptimani I03min | 101 min| 10 30” sz HOHEl
5| Forg | 0 3 23 3 13 | 90-110%
S| % |saptamani I05min | 103 min | 3min 0
@ | Hiper- 6 3 3 3-4 i are
§ trofiere |saptamani IO5min | IO3min | IO 1 min ez (O
. . 6 2-3 4-5 3-4 0
L P 103 min | 102 min | 101 min | 12715 | 30-50%
Pauza 2 saptamani
_ 6 3 2-3 3 .
L™ | aptaman I05min [ 103min | 3min | '3 | 90-110%
— | Hiper- 6 3 3 3-4 0
g trofiere |saptamani I0O5min | 103 min | 101 min 2 B
L . 6 2-3 4-5 3-4 0
| Definire | G ptamani 103 min | 102 min | 101 min | 21> | 30-50%
» 4 2-3 3 3 .
LranzIfle | o stimani I05min | 103min | 103min | ©8 | 40-50%
Anul 2
Adaptare 4 8 1-2 2-3 0
o, L @natom. | saptamani I03min | I01min| 10 30” Sz Ol
> _ 6 3 2-3 3 .
2| " | saptamani l05min | 103min| 3min | 5 | 100%
@ | Hiper- 6 3 3 3-4 i ore
§ trofiere |saptdmani IO5min | IO3min | IO 1 min ez SO
.. 6 2-3 4-5 3-4 0
R 103 min | 102min | 101 min | 2710 | 30-50%
Pauza 1 saptamana
} 6 3 23 3 .
Forta saptimani IO5min | I03min | 3 min I S
< 5
_ | Hiper- 6 3 3 3-4 i o
3 | trofiere |saptamani 105min | 103min | 101 min| %12 | 70-80%
3 - 6 2-3 4-5 3-4 0
= | DAL | 103 min | 102min | 101 min | 2710 | 30-50%
” Tranzitie & 2 . 3 . 3 . 6-8 50 %
saptamani IO5min | IO 3 min | IO 3 min
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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: 6 sdptamani
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 exercitii: 1 minut

Numarul total de seturi per exercifiu: 2-3

Intervalul de odihna intre seturi: 30 de secunde

e = Ew il ge Bl 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 (saptimana 1 de antrenament)

. Nr. antr. / NI 9.”“16’ NI exe[cl N set-u.rl 4 Nr. repetiri/ Greutate %
Durata fazei SN sedinta grupa exercitiu :
PO siptamana 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 Saptamina | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamina
I 1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
£
g Fluturiri
e ‘;a‘;rtzrrz W A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flotiri Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
ﬁ”‘“‘“”' la" 1 A1/2x8R | A2/ 3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | AS/2x8R | A6/3x 10R
elcometru
Ramat Al/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
(6]
©
& . ..
I“d;;}’t‘ear;‘ €U A1/2x8R | A2 2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Pull-over Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
fmpins de 1a ceafid| A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
Ridicari laterale | ;3. 155 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x 8R
= Ccu gantera
El .
I““:c“rci;f:‘tri‘ a1 A1/2x8R | A22Xx12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2Xx8R | A6/2x 12R
R"“‘Cru‘ ggr‘g“e“ Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | AS5/2x12R | A6/2 X8R
Flexii cu bari | A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 x 10R
g 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 Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
Larry-Scott
Tmpins apropiat | A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
| Extensiila 0,0 g0R | A272x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | AS/3x 10R | A6/2x8R
= helcometru
S
o
= Extensii cu bara | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flotiri la paralele| A1/2x 12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
Genuflexiuni Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 x10R
® impins la presi | A1/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
g
S
Extensiilascaun | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flexiila banci | A1/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
Ri\jgﬁsiripe AL/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
3
% Extensii la presa | AL/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x12R
o
Sarituri cu coarda| A1/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
c| Flexiilabanci |AL/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|AS5/ 2 x MAX|A6/ 3 x MAX
g
2
<| Flexiicrunch |A1/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX |A4/ 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.

49



Continutul programului in perioada de forta

Obiective principale

1.

2.

3.

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

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

Recrutarea §i stimularea a ciat mai multe fibre de tip rapid posibil, prin
aplicarea de incarcaturi mari in antrenament.

Parametrii de lucru

pe sl e Dl g T e e

Durata totald a fazei de forta: 6 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)

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 1si creasca numarul de unitati motorii active.
e Trebuie sia isi imbunatateasca coordonarea si sincronizarea grupelor
musculare in timpul executiei.
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Programul de antrenament in perioada

de forta
. Nr. antr. / NI 9.”“16’ NI exe[cl N set-u.rl 4 Nr. repetiri/ Greutate %
Durata fazei RPN sedinta grupa exercitiu :
PO siptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
5‘ g Exercitiu Saptamina | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamana
1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
£
o rggéﬂaat'” A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
F";g;rtzrr‘ec“ A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Traciunila | nq, 5,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
Indreptiricu | ;) 3,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
) haltera
©
&
Ramat Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Pull-over A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
fmpins de 1a ceafa| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari laterale |,/ 3, 3p | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
= Ccu gantera
El .
I““:c“rci;f:‘tri‘ a1 A1/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X 1R
R"“‘Cru‘ g;r‘g“e” A1/3x3R | A2/3x3R | AJ/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3X1R
Flexii cubari | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
g Flexii Larry-Scott| 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 | A6/3x1R
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Tractiunilabard | A1/3x3R | 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
.= |Flotari la paralele| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
}
= Extensii cu barda | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Extensii
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
la helcometru
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
o | Flexiilabanca | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpinslapresa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presia | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |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. repetari. 10 = intervalul de odihna (dintre
seturi). 1IRM = 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: 6 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

© © N o ok~ w0 DN e

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 saptaimana saptamana saptaimana
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 g.r“'?e | N exefc/ Nr. set.u.rl J Nr. repetari/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
A siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0

E' ST /A I I S S R O

= Exercitiu Saptimana | Saptimana | Saptamana | Saptimana | Saptimana | Saptimana

5 1 2 3 4 5 6

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

— | Tmpinsinclinat | AL4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R

£

] I——

o "gg’éﬂf] at'” AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
F“ég;ftzrr U | AVAX12R | A23X10R | A34x 8R | A4BX 8R | AS4X10R | A6IBX12R
Traciunila g/ 150 | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB4xX12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ CU | A1/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R

(6]

T

&

Ramat Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al/dx12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R

= Ccu gantera

(6]

=

I““:c“rciﬁjtri' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4AX10R | ABI3x12R
R"“‘Cﬁ ggr‘?‘e“ Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6/3x12R
Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

z

Z|Flexii cubara EZ| AL4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

-]

Flexii cu gantere | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunilabard | A/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
-z |Flotiri la paralele| A1/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabanci | A/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\j‘é‘ﬁs‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |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: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |0 = intervalul de odihna (dintre seturi). LIRM = 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: 6 sdptdmani

Numarul de antrenamente efectuate per saptamana: 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

© 0 N o g s~ 0 Dbd P

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

70 %
saptimana siptamana saptamana siptamana saptamana
1 2 3 4 5

70 %

siptamina
6

La sfarsitul acestei faze subiectul:

e Trebuie sd atingd varful de forma dupa primul ciclu de pregatire.

56




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

. Nr. antr. / N g.r“'?e | N exefc/ Nr. set.u.rl J Nr. repetari/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
o] siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec

E' ST /A I I S S R O

= Exercitiu Saptimana | Saptimana | Saptamana | Saptimana | Saptimana | Saptimana

5 1 2 3 4 5 6

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

— | Tmpinsinclinat | AL4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R

£

] I——

o "gg’éﬂf] at'” AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
F“ég;ftzrr U | AVAX12R | A23X10R | A34x 8R | A4BX 8R | ASMX10R | A6IBx12R
Traciunila — ng/) 150 | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4xX12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U A1/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R

(5]

T

&

Ramat Al4Xx12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al/dx12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de 1a ceafi| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Ridicari laterale | 1)1, 15 | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R

= cu gantera

(5]

=

I““:c“rciﬁjtri' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4AX10R | ABI3x12R
R"“‘Cﬁ ggr‘?‘e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6/3x12R
Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

z

Z|Flexii cubara EZ| AL4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

-]

Flexii cu gantere | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunilabard | A/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
-z |Flotiri la paralele| AL/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabanci | A/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\j‘é‘ﬁs‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 [A1/ 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 |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). 1IRM = 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: 4 saptdmani

Numarul de antrenamente efectuate per saptamana: 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

© o N o o kB W N

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

10. Incarcitura folosita 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.
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Programul de antrenament in perioada
de tranzitie

. Nr. antr. / N g.r“'?e | N exefc/ Nr. set.u.rl J Nr. repetari/ | Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu -
A siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0

E' O I I S S R O

= Exercitiu Saptimana | Saptimana | Saptamana | Saptimana | Saptimana | Saptimana

5 1 2 3 4 5 6

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R

— | Tmpinsinclinat | A/Ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4x6R | A6/3x6R

£

] I——

o T}g’g:‘,i at'” AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6I3x6R
F“ég;ftzrr U | AVAX12R | A23X10R | A34x BR | A43X 8R | ASIX6R | AGBXG6R
Tracgiunila | /) 1oR | A23x10R | A3M4x 8R | A43x B8R | ASI4X6R | A6/3X6R
helcometru

I“d;;}’t‘ear;‘ CU | A14x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS5/4x6R | AB/3X6R

(5]

=

&

Ramat AUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6I3x6R
Pull-over Al/dx12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3Xx6R
fmpins de la ceafi| AL/4Ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4x6R | A6/3x6R
Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS5/4X6R | A6/3X6R

= cu gantera

(5]

EI.

I““:c“rciﬁjtri' 12 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/AX6R | A6I3x6R
R"“‘Cﬁ g;r‘?“’“ AUAX12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | A6I3x6R
Flexii cubari | A1/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R

z

&|Flexii cubaraEZ| ALAx12R | A2/3x10R | A34x 8R | A43x 8R | ASM4x6R | A6/3x6R

-]

Flexii cu gantere | AL/4Ax12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | AB6/3X6R
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Tractiunilabard | A/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4Ax6R | A6/3x6R
-= |Flotari la paralele| A/4x12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS/4Ax6R | A6Bx6R
}
= Extensii cu barda | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R A5/4x6 R A6/3x6R
Extensii
Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x B8R | A5/[4x6R | A6/3x6R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3x6R
o | Flexiilabanca | Al/4Ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/AX6R | ABI3X6R
3
1+
S
Extensii lascaun | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R A6/3x6 R
impins lapresi | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Ri\jgﬁsiripe AlU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A54x6R | ABI3X6R
3
% Extensii la presia | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R A5/4x6 R A6/3x6R
(O]
Ridicarila presa | AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | AB6/3x6R
Flexii la banca | Al/ 2 xXMAX | 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 xMAX | 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

Noti: A1/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
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Periodizarea si divizarea antrenamentelor

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 si1 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 in variatii planificate in program, pentru o perioada bine determinatd de
timp, permitdnd o mai buna recuperare si determinand castiguri mai mari in
masa musculara si fortd, comparativ cu sistemele traditionale.

Periodizarea este un factor foarte important de care poate depinde
progresul sau succesul intr-o competitie. Este la fel de importantd pentru un
culturist mediu, precum si pentru un culturist competitiv.

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 Tmpartirea acestui an de antrenament in perioade de
durata diferitd si scopuri diferite (de exemplu, perioada de masa, perioada de
definire).

Intocmirea planului de periodizare trebuie si 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 sportivului, periodizarea arati astfel:

Culturistul competitiv — avand un regim diferit de ceilalti si periodizarea
este diferitd. Dupa cum am spus, pentru acestia, periodizarea incepe dupa cel
mai important concurs al anului, i aratd cam asa:

e perioada de revenire (1-1% luni) — este necesara dupa
un concurs greu pentru care sportivul fine regim i
se antrencazd pentru masd. Se lucrecaza de 3-4 ori
pe saptamana cu exercitii putine, seturi putine
(cu 8-10 repetari/set) si greutati medii;
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e prima perioadd de masa (3 luni) — se lucreazd antrenament tipic de
masa: 3-4 zile/saptamana, greutati mari, exercitii de baza, seturi pufine
(cu 4-6 repetari/set);

e a doua perioada de masa (3 luni) — consta Tn antrenamente similare cu
cele din prima perioadd, cu mentiunea ca diferenta dintre ele va fi
facuta de suplimentatia adoptata;

e perioada de calitate (imbunatatirea formei) — (aproximativ 1 luna si %2)
este perioada de retusare a formei muschilor si de imbunatatire a
zonelor rdmase in urma. Se lucreazad exercifii neutilizate pana la acea
data;

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

Culturistul mediu — pentru cei care vor sa se antreneze calitativ merge si
planul de mai sus, dar se pot antrena s altfel:
anul impartit 1n trei perioade de patru luni, identice ca plan.
La randul ei perioada este impartitd 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, exercifii multe/ grupa musculard, seturi si
repetari multe.

Culturistul incepator — aici este din nou vorba despre o periodizare mai
aparte intrucat incepatorii au nevoie de masa musculard, 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 altd tipologie de
antrenament pentru a evita rutina si obisnuirea muschilor cu tipul de solicitare
impus. Tn prima perioada se pot lucra 3 zile/saptimana, in 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, stagnarea antrenamentelor va fi evitatd, si mai mult, muschiul
beneficiaza de un stimul constant ce are ca efect cresterea in forta s1 marime.
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Divizarea antrenamentului — metodele de divizare a antrenamentului se
prezinta 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.

Incepitorii nu trebuie sa-si puna problema de divizare. Pentru ei sistemul
de antrenament de trei zile pe sdptdméanad pentru toate grupele este suficient
pentru a-si obisnui muschii cu un sistem de lucru regulat.

Programele pentru incepatori sunt, prin forta lucrurilor, limitate ca scop si
ca volum. Un incepator care incearcd sa urmeze programul unui campion de
culturism va sfarsi lamentabil intr-o epuizare mentala si fizica.

Abia in momentul in care exista o experientd mai bogatd in antrenamente,
divizarea grupelor musculare devine o necesitate, pentru cad pe masura ce se
adauga exercitii, serii si repetari nu va mai exista timpul si rezistenta necesara
pentru a antrena intregul corp. Majoritatea culturistilor progreseaza in sistemul
de antrenamente divizate, in intervalul de la un an pana la trei ani de
antrenament, pentru cd efectueaza un volum mai mare de exercitii.

Culturistii 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. Multi culturisti nu stiu sau nu realizeaza ca de fapt
cresc in timpul perioadei de odihna, nu in timpul antrenamentului.

Repetarile - un aspect deosebit de important in bodybuilding 1l contituie
cunostintele despre repetari. Modul in care sunt efectuate repetarile da forma
antrenamentului. Executia corectd a acestora este esentiald in culturism. O
repetare poate fi facutd in diverse moduri: in viteza, cu contractie de varf, in
forma stricta, trisatd 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 repetdri singulare cu greutiti
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 repetdrile ,,ori, ori” erau si ele
,,ori, ori”. 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 perioadd, Alan Calvert propunea un sistem de antrenament in care
sportivul efectua un singur exercitiu cu un singur set de 15 repetdri pentru
fiecare grupa. Aceasta metoda a fost urmata 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
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antrenamentul obisnuit. In anii 50 si *60 au aparut repetirile trisate, repetirile in
viteza si repetdrile cu contractie de varf, care au produs schimbari esentiale n
fizicul celor care se antrenau. Un culturist avea prima data o idee clara despre
ceea ce trebuia sd facd pentru a construi masa musculara.

In ultimii ani, tipurile de repetari au fost adunate intr-o stiintd exacta, 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
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 ajutd sa se stabileasca 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 greutati foarte mari pentru
3-5 seturi a cate 3-5 repetari;

e pentru definitie si rezistentd — se efectuecaza 4-6 seturi a cate 10-12
repetdri in conformitate cu principiul antrenamentului calitativ (pauze
mici Tntre seturi si executie stricta a fiecarei repetari, fara trisare).

Repetarile stricte - sunt miscari complete si corecte care descriu un
exercitiu. Desi strict se refera 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. Campionii 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 migcdri care ies putin din standard deoarece
permit o usoara balansare a corpului pentru a initia miscarea greuttii. Insa, dupa
acest moment, muschii trebuie sa preia complet controlul fard 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 trigsate pot
facilita adiugarea rapida de muschi. In esents, trisarea este folositd pentru masa,
iar forma stricta pentru calitate si definire.

Repetarile fortate - au fost concepute pentru a aduce castiguri in masa si
forta, dar mai important, ca sa ajute sportivul s treacd de acele momente (puncte
moarte) Tn care numai o repetare in 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
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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 in vitezd sunt efectuate cu greutati mari, intr-0
formda bund i mai repede decat cele obisnuite. Se fac de obicei
5-6 repetari intr-un timp scurt, sau ca alternativa, 10-12 repetari rapide cu
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
contractiei de varf care solicitd o concentrare totalda 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
seric de flexii cu contractie in varful miscarii. Aceastd tehnica tensionecaza
suplimentar muschiul pompandu-I incredibil.

Concentrarea — este cheia repetarilor eficiente. Fiecare muschi este format
din fibre, iar fiecare fibra lucreaza dupa principiul ,,totul sau nimic”, adica ori se
contractd 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
partiald, 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 culturism inseamna a lucra corect.
Fara o concentrare profunda asupra muschilor in timpul fiecarei repetari, acestia
vor alege calea minimei rezistente. Ca orice masina eficienta, muschii vor lucra
cat mai eficient pentru ei, adicd numarul de fibre utilizate va fi minimul suficient
pentru a ridica greutatea. De aceea, fiecare repetare merita atentie.

In concluzie, este clar ca repetarile, executate in orice forma, sunt un
factor determinant in culturism. Consecventa, experimentarea si alegerea a ceea
ce este mai bun inseamna 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

CoNOOR~LODE
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA 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

Tmpins 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

Ridicéri laterale din aplecat

Ridicéri laterale cu o mana

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

©CONSOGRWNE

el
A
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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 brag

10.Ramat din culcat

11.Ramat cu un brat la scripete

NI owWDE
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el
A

©CoNoRWNE

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 sezand
Flotari intre banci
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA COAPSELOR

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

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

5. Tmpins la presa inclinata (45 de grade)
6. Extensii la scaun

7. Fandari Tnainte, cu haltera in spate

8. Genuflexiuni cu bara pe piept

9. Genuflexiuni pe un picior

10.Fandari laterale cu bara in spate
11.Semigenuflexiuni

12. Genuflexiuni la carucior
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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA ABDOMINALA
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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 si 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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EXERCITII PENTRU MUSCULATURA GATULUI

1. Extensia capului din asezat, cu discuri atarnate de cap
2. Flexia capului, din culcat dorsal

3. Tndoiri laterale din culcat lateral

4. Flexii-extensii, din pozitia ,,Pod”

5. Flexii-extensii, cu opozifia unui partener
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PROGRAME DE ANTRENAMENT
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Programul de antrenament in perioada
de adaptare anatomica (saptimana 1 de antrenament)

. Nr. antr. / N grupe AR exe[c AR set‘u.r 04 Nr. repetiri/ | Greutate %
Durata fazei e Ao sedinta grupa exercitiu )
< e A sdptamana set din 1RM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
S Exercitiu Saptamina | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamina
5 1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
S Fluturiari cu
o ‘éa‘;tere Al/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flotari Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
Tractiunila | 0,5 a0 | A2/3x10R | A3/2Xx8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 X 10R
helcometru
Ramat A1/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
(5]
©
&1 < ..
'”d;;f’ttear;‘ W | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x12R
Pull-over Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
fmpins de 1a ceafi| A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/ 2x8R | A6/3x 10R
Ridicari laterale | ;3. 105 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x 8R
‘= cu gantera
(6
Eie
I““:c“;;f:t‘;‘ la | A1/2x8R | A22x12R | A3/2x8R | A4/2Xx12R | AS/2x8R | A6/2x 12R
R"t{‘cﬁ g;r‘;meri Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2 X8R
Flexiicubari | A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
g Flexii cu gantere | A1/3x 10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
4]
Flexii cu bari EZ| A1/2x8R | A3/2x12R | Al/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
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Flexii AlL/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
Larry-Scott
Tmpins apropiat | A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
| Extensiila 0,0 g0R | A272x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | AS/3x 10R | A6/2x8R
= helcometru
S
}
™| Extensii cu bard | AL/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flotiiri la paralele| A1/2x 12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
Genuflexiuni Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 x10R
® impins la presi | A1/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
g
S
Extensiilascaun | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flexiila banci | AL/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
3
% Extensii la presa | AL/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x12R
0}
Sarituri cu coardal A1/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
c | Flexiilabanci |Al/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX A6/ 3 x MAX
5
2
<| Flexii crunch |A1/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 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. Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Programul de antrenament in perioada
de adaptare anatomica (saptaméana 2 de antrenament)

. Nr. antr. / N gruqe/ Nr. exefc/ NI set.u.rl / Nr. repetiri/ 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 0
£ . . e NP . e . . e
= Exercitiu Saptamana | Saptimana | Saptamana | Saptimana | Siptamana | Saptimana
15 1 2 3 4 5 6
Tmpins dinculcat| A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 x 10R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x 8R
3 Fluturari cu
a ‘;a‘;tere Al/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flotari Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
Tractiunila | 1,5, 6p | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
helcometru
Ramat Al/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
[¢6]
T
I““;;ﬁtear;‘ U A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2Xx8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2 X 12R
Pull-over Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x 8R
Tmpins de la ceafa| A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 x 10R
Ridicari laterale
Al/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
= cu gantera
[<b]
S
I““:c“rciif:;i‘ a1 A1/2x8R | A272x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
R"“::ru‘ g;r‘;“e“ AL/2x12R | A272x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2 X8R
Flexii cu bara Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 x 10R
E" Flexii cu gantere | Al/3x 10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
2
Flexii cubara EZ| Al/2x8R | A3/2x12R | Al/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
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Flexii

Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
Larry-Scott
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
2
ot
= Extensiicu bara | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flotiri la paralele| A1/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
Genuflexiuni Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3 x 10R
® impins la presi | A1/3x 10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x10R | A6/2x8R
=
§}
Extensii lascaun | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flexii la bancad | A1/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
R‘\f‘;ﬁ‘;‘s‘ripe Al/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
3
% Extensii la presa | ALl/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
O
Sarituri cu coarda] Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x12R | A6/2x8R
| Flexiila 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
g
8
<| Flexiicrunch |A1/3 x MAX|A2/ 2 x MAX|A3/ 3 x MAX|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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Durata fazei
6 saptamani

Programul de antrenament in perioada
de adaptare anatomica (saptaméana 3 de antrenament)

Nr. antr. /

saptamana

Nr. grupe /
sedinta
8

Nr. exerc/
grupa
1-2

Nr. seturi /
exercitiu
2-3

Nr. repetari/

set

Greutate %
din 1RM

- [0)
e . 10 3min 10 1min 10 30 sec e
E' “ i A « i< A « i< A T . i~ A “ i A
= Exercitiu Saptimina | Saptimana | Saptamana | Saptimana | Saptamana | Saptimana
& 1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
8 Fluturari cu
o Gantare Al/2x8R | A2/2x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
Flotiri Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
ﬁ”‘c“‘"“ a1 A1/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
elcometru
Ramat Al/3x10R | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x8R
(6]
=
& . ..
I“";:}’t?r;‘ €U | A1/2x8R | A2/2x12R | A3/2Xx8R | A4/2Xx12R | A5/2Xx8R | A6/2 X 12R
Pull-over Al/2x12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
Tmpins de la ceafd| AL/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/ 3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
Ridicari laterale | ;3. 105 | A2/2x8R | A3/3x10R | A4/2x8R | A5/3x 10R | A6/2x 8R
= cu gantera
(6
ENR
I"cg‘rci;f:;‘ a1 A1/20x8R | A22x12R | A3/2x8R | A4/2x12R | A5/2x8R | A6/2x 12R
R"tirlj g;r“a‘“e” AL/2Xx12R | A2/2x8R | A3/2x12R | A4/2x8R | A5/2x 12R | A6/2x 8R
z
S| Flexiicubara | AL/2x8R | A2/3x10R | A3/2x8R | A4/3x10R | A5/2x8R | A6/3x 10R
-]
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Flexii cu gantere

Al/3x10R

A2/ 2 x8R

A3/ 3 x 10R

A4l 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

Flexii cu bara EZ

Al/2x8R

A3/ 2 x12R

Al/2 x 8R

A4l 2 x 12R

A5/2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Flexii
Larry-Scott

Al/2x12R

A2/ 2 x8R

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/3 x 10R

A2/ 2 x 8R

A3/ 3 x 10R

A4/ 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

Extensii cu bara

Al/2x8R

A2/2 x12R

A3/ 2 x 8R

A4l 2 x 12R

A5/2 x 8R

A6/2 x 12R

Flotari la paralele

Al/2x12R

A2/ 2 x 8R

A3/2x12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

Coapse

Genuflexiuni

Al/2x8R

A2/ 3 x 10R

A3/2x8R

A4/ 3 x 10R

A5/ 2 x 8R

A6/ 3 x 10R

Impins la presa

Al/3x10R

A2/ 2 x 8R

A3/3x 10R

A4/ 2 x 8R

A5/ 3 x 10R

A6/ 2 x 8R

Extensii la scaun

Al/2 x8R

A2/ 2 x12R

A3/2x8R

A4l 2 x 12R

A5/ 2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Flexii la banca

Al/2x12R

A2/ 2x8R

A3/2x12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

Gambe

Ridiciri pe
varfuri

Al/2x8R

A2/ 3 x 10R

A3/ 2 x8R

A4/ 3 x 10R

A5/ 2 x 8R

A6/ 3 x 10R

Extensii la presa

Al/2x8R

A2/ 2 x12R

A3/2x8R

A4l 2 x 12R

A5/ 2 x 8R

A6/ 2 x 12R

Sarituri cu coarda

Al/2x12R

A2/ 2 x 8R

A3/ 2 x 12R

A4/ 2 x 8R

A5/ 2 x 12R

A6/ 2 x 8R

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

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 forta (siptimana 4 de antrenament)

. Nr. antr. / Nr. g.r“'?e/ NI exefc/ N Set-u.rl J Nr. repetari/| Greutate %
Durata 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
5‘ E Exercitiu Siptimﬁna Sﬁpt:?lzmﬁna Sﬁptimﬁna Sﬁptimﬁna Sﬁptimﬁna Sﬁpt?:smﬁna
Tmpins din culcat| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
— | Tmpinsinclinat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
£
o rgs;:}iat'” Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tractiuni la
P A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Indreptiricu | g 3,90 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
- haltera
<
&
Ramat A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Pull-over Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
impins de la ceafa| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari laterale
A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
‘= cu gantera
(5]
=
I““:c“rciﬁjt? 2 | A1/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
R"tirlj g;r‘;“eri A1/3x3R | A2/3x3R | AJ3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3X 1R
| Flexiicubara | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
L7z
-]
Flexii Larry-Scott| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
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Flexii cu bara EZ| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tractiunilabara | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
- |Flotari la paralele| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
15
= Extensii cu bara | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
U Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
la helcometru
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
o Flexii la banca Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
3
o
S
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpins lapresa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Ri\‘/’;ﬁ;‘:‘lﬁi"e A1/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presia | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
O
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/ 3x1R | A6/3x1R
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
g 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 |A1l/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. 1O = intervalul de odihna (dintre seturi). 1IRM = o reptare
maxima. Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.
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Durata fazei
6 saptamani

Programul de antrenament in perioada
de forta (siptamana 5 de antrenament)

Nr. antr. /

saptamana

Nr. grupe /
sedinta
8

Nr. exerc /

grupa
1-2

Nr. seturi /
exercitiu
2-3

Nr. repetari/

set

Greutate %

din 1IRM

- - (0)
| : 10 3min 10 1min 10 30 sec e e
E' « e A “ i A “ i A « i A . i< A . i~ A
= Exercitiu Saptalmana Saptazmana Saptzémana Saptz;rmana Sapt%mana Sapt%mana
G
Tmpins din culcat| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
3 Tmpins din
o dgclinat Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
F";;‘;rtg‘ec“ A1/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
ﬁ”‘c“““‘ a1 A1/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
elcometru
I“dﬁepta“ U | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
@ altera
5
&
Ramat Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Pull-over Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
fmpins de la ceafi| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicdri laterale |,/ 5, 3p | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
= cu gantera
[<b]
S
Incsrc“rci;f:tri‘ 12 | A1/3x3R | A273x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3X1R
R"”gj ﬁ;r‘:“e“ A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
_| Flexiicubari | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
M
Flexii Larry-Scott| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
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Flexiicubara EZ| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tractiunilabard | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
- |Flotari la paralele] A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
L)
= Extensii cu bard | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
SR Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
la helcometru
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
o Flexii la banca Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
3
©
§}
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tmpins lapresa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Ri\‘/‘;‘;‘siﬂpe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
O
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 2 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 3 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 forta (siptamana 6 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E’ NS/ M NS /A M NS /A S A A A /e
< Exercitiu Saptimana | Saptimina | Saptimana | Saptimana | Saptimana | Saptimana
5 1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
£
5 Srpins di
o 'gepé:‘if]at'” A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Traciunila | nq, 5. 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
Indreptaricu | rq 3,90 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
- haltera
<
&
Ramat A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Pull-over A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
fmpins de la ceafi| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari laterale
A1l/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
‘= cu gantera
(5]
£
Incrucisarila | ,; 3,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
scripeti
R"tirlj g;r‘;“eri A1/3x3R | A2/3x3R | AJ3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3X 1R
Flexii cubari | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
§ Flexii Larry-Scott| 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 | A6/3x1R
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Tractiunilabard | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
.= |Flotari la paralele| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
}
= Extensii cu bara | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Extensii
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
la helcometru
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
o| Flexiilabancd | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tmpinslapresa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
O
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |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. 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 (siptimana 7 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:]rtzrrzc“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6I3x12R
Tractiunila | ) 1op | A2AX10R | A3M4x 8R | A4/ax 8R | AS/4x10R | A6/4x12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U | AUVAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
=

I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

R"t‘::ru‘ ggr‘;‘“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunilabard | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
- |Flotiri la paralele| A1/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabanci | A/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 [A1/ 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 |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. repetari. 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 (siptimana 8 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
P siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila | g/ 1500 [ A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ W | AUAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
=

I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiuni la bara | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
1 Flotari la paralele| A1/4x12R | A2/[Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
® Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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. 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 Tn perioada
de hipertrofiere musculara (siptimana 9 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' M A M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
5
Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila g0 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
I“d;;}’tte*;;‘ U A1Ax12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
<
&
Ramat Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de 1a ceafi| AL4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Ridicari laterale | /. 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6I3x12R
‘= cu gantera
=
I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R
Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
§ Flexii cu bara EZ| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]
Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunilabard | A/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
- |Flotiri la paralele| A1/4Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabancd | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5S/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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 |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 hipertrofiere musculara (saptimana 10 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
8l Tmpinsdi
o 'gepéﬂz at'” AlAXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila g0 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U | AUAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 15 | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
£

I“csrc“rci:f:;i' 12 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4x10R | A6/3x12R

R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4Ax 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiuni la bara | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
1 Flotari la paralele| A1/4x12R | A2/[Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
® Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\j‘é‘ﬁs‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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

Notia: 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 (saptimana 11 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila | g/ 1500 [ A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ W | AUAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
=

I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4l3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiuni la bara | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
1 Flotari la paralele| A1/4x12R | A2/[Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
® Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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). 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 (saptaméana 12 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' M A M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Saptz:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
5
Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlUAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila g0 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
I“d;;}’tte*;;‘ U A1Ax12R | A24x10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
<
&
Ramat Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de 1a ceafi| AL4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Ridicari laterale | /. 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6I3x12R
‘= cu gantera
= .
I““:c“rci;f:tri' la | A14x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/4X10R | A6/3x 12R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R
Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
§ Flexii cu bara EZ| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]
Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunilabard | A/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
-z |Flotiri la paralele| A1/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabancd | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5S/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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 |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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Programul de antrenament in perioada
de definire musculara (saptimana 13 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
8l Tmpinsdi
o 'gepéﬂz at'” AlAXI2R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila —\ ng/0 150 | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U | AUAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
£

I“cgc“rciﬁ:;i' 12 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4x10R | A6/3x12R

R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4Ax 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiuni la bara | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
1 Flotari la paralele| A1/4x12R | A2/[Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
® Flexiilabanca | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\j‘é‘ﬁs‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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

Notia: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). LIRM = 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 grupe AR exe[c AR 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
E: Exercitin Saptamina | Saptamina | Saptamana | Saptamana | Saptamina | Saptamina
5 1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
— | Tmpinsinclinat | AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
8 Tmpins din
o dsclinat Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R
Fl‘a;‘;r:;‘ec“ Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4l3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
ﬁg f;g:;‘:t‘rlj AUAXI2R | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | A6/4x12R
I“d;;f’tg:_;‘ U | A14x12R | A24x10R | A3/4x 8R | AdlAx 8R | AS5/4x10R | A6l4x12R
(6]
©
&
Ramat Al4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | AdlAx 8R | AS5/4x10R | A6l4x12R
fmpins de la ceafi| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
i R“Z‘szgr::‘gﬁ;ale Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A54X10R | A6/3x12R
I““:c“;;f:t‘;‘ la | A1ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS/Ax10R | A6/3x12R
R"“‘Cru‘ ggr‘:“"“ AlAX12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4l3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12 R
Flexii cu bari | A/Ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
g FlexiicubaraEZ| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
4]
Flexii cu gantere | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunilabard | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
-z |Flotiri la paralele| A1/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/4x10R | A6/Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabanci | A/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpinslapresi | Al/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 [A1/ 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 |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. repetari. IO = intervalul de odihna (dintre seturi). 1RM = 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. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
A siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A /e
< Exercitiu Saptimana | Saptimina | Saptimana | Saptimana | Saptimina | Saptimina
5 1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
£
o rgs;:}iat'” Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Traciunila | 19,5, 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
Indreptaricu | rq 3,90 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
- haltera
<
&
Ramat A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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
A1l/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
‘= cu gantera
=
I““:c“rcis:;‘ a1 A1/3x3R | A23x3R | AJ3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | AB/3X 1R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Flexii cu bari | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
§ Flexii Larry-Scott| 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 | A6/3x1R
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Tractiunilabard | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
.= |Flotari la paralele| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
}
= Extensii cu barda | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Extensii
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
la helcometru
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
o| Flexiilabancd | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpinslapresa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 [A1/ 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 |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 (siptimana 16 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E’ NS/ M NS /A M NS /A S A A A /e
< Exercitiu Saptimana | Saptimina | Saptimana | Saptimana | Saptimina | Saptimina
5 1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
£
o rgs;:}iat'” Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Traciunila | nq, 5. 30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
Indreptaricu | . 3,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
@ haltera
<
&
Ramat A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Pull-over A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
fmpins de la ceafi| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari laterale
A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
‘= cu gantera
(5]
=
I““:c“rcis:;‘ a1 A1/3x3R | A23x3R | AJ3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | AB/3X 1R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Flexii cubari | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
g Flexii Larry-Scott| A1l/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
=]
Flexii cu bari EZ| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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Tractiunilabard | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
- |Flotiri la paralelel A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
}
= Extensii cu bara | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Extensii
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
la helcometru
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
o | Flexiilabancd | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Tmpinslapresa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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 |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). 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. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E’ NS/ M NS /A M NS /A S A A A /e
< Exercitiu Sdptimana | Saptimina | Sdptiméana | Siptaimina | Saptimina | Sdptimana
5 1 2 3 4 5 6
Tmpins din culcat| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
= | Tmpinsinclinat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
£
5 Srpins di
o 'gepé:‘if]at'” A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Traciunila | nq9, 5,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
helcometru
Indreptaricu | rq 3,90 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
- haltera
<
&
Ramat A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Pull-over A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
fmpins de la ceafi| A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ridicari laterale
A1l/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
‘= cu gantera
(5]
£
Incrucisarila | ,; 3,30 | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
scripeti
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Flexii cubari | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
§ Flexii Larry-Scott| 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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Tractiunilabard | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tmpins apropiat | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
.= |Flotari la paralele| Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | AS/3x1R | A6/3x1R
}
= Extensii cu barda | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
Extensii
Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
la helcometru
Genuflexiuni Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
o | Flexiilabancd | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Tmpinslapresa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 [A1/ 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 |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. repetari. 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 forta (siptimana 18 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefcl NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” Al4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:]rtzrrzc“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | ABIBx12R
Traciunila —\ ng/0 s 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

'”d;;f’ttear;‘ U | AUVAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
=

I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

R"t‘::ru‘ ggr‘;‘“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunila bara | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
- |Flotiri la paralele| A1/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/Ax12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x 12 R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabanci | A/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘éﬁ?;‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
g Extensii la presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 [A1/ 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 |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: 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 Tn perioada
de hipertrofiere musculara (saptimana 19 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' M A M NS /A M NS /A S A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
5
Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila | nq/)  15p | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
I“d;;f’ttear;' U | A1/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adl4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
<
&
Ramat AUAX12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Pull-over AlUAX12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX10R | A6/3X12R
= cu gantera
EI
I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R
Flexii cu bardi | AL/Ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x 12R
§ Flexii cubaraEZ| Al4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]
Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

114




Tractiuni la bara | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
- Flotari la paralele| A1/4x12R | A2/[Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
S
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
® Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/4Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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. 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 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' M A M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
5
Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila —\ ng/0 s 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru
I“d;;}’t‘ez;;‘ €U A14x12R | A24X10R | A3/4x 8R | AdlAx 8R | A5/AX10R | A6/4x12R
<
&
Ramat Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de 1a ceafi| AL4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Ridicari laterale | ;15 | A23x10R | A3/4x 8R | Ad3x 8R | AS/4X10R | A6/3x 12R
‘= cu gantera
=
I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R
Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
§ Flexii cu bara EZ| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]
Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunilabard | A/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
-z |Flotiri la paralelel A1/4Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabancd | A/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1l/ 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 |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. 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 21 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI set‘u.r 0 Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
8l Tmpinsdi
o 'gepéﬂz at'” Al4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6I3x12R
Traciunila —\ ng/0 s 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U | AUVAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | AS/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | 1)) 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A54X10R | AB/3x12R
‘= cu gantera
£

I“C:c“rci:f:g a1 A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS/AX10R | A6/3x12R

R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiuni la bara | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
1 Flotari la paralele| A1/4x12R | A2/[Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
}
= Extensii cu barda | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
® Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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. repetiri. |O = intervalul de odihna (dintre seturi). IRM = o reptare maxima.
Programul este compus din exercitiile selectate pe fond de culoare distinct.

119



Programul de antrenament in perioada
de hipertrofiere musculari (saptaméina 22 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:]rtzrrzc“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | ABI3x12R
Traciunila —\ ng/0 s 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U | AUAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
I

'“csrc“rciﬁ:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

R"t‘::ru‘ ggr‘;‘“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Flexii cu bari | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunila bard | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
- |Flotiri la paralele| A1/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4Ax12R
}
= Extensii cu bara | AL/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabanci | A/4Ax12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 [A1/ 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 |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 definire musculara (saptaméina 23 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila | nq/)  15p | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U | AUAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| A1/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
=

I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiuni la bara | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
1 Flotari la paralele| A1/4x12R | A2/[Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/Ax12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
® Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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

Notia: Al/2 x 8R = antrenamentul 1/ nr. de seturi x nr. repetari. |0 = intervalul de odihna (dintre seturi). LIRM = 0 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 gruple A exefc/ N SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F"S;‘:tzrr‘ec“ Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4l3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R
Traciunila —\ ng/0 s 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/Ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;}’t‘ez;;‘ €U A14x12R | A24X10R | A3/4x 8R | AdlAx 8R | A5/AX10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | )/, 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6I3x12R
‘= cu gantera
=

I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu bara EZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

124




Tractiunilabard | A/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
- |Flotiri la paralele| A1/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabancd | A/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
Ri\j‘;ﬁ?fr}’e Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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 |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). 1RM = 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)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
8l Tmpinsdi
o 'gepéﬂz at'” AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:ftzrr‘ec“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4AX10R | A6I3x12R
Traciunila g0 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U | AUVAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lax 8R | AS/4x10R | A6/4x12R
Pull-over Al4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
£

I“C:c“rci:f:g 12 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX10R | A6/3x12R

R"t’::ru‘ g;r‘;“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | AS5/4x10R | A6I3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiuni la bara | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
1 Flotari la paralele| A1/4x12R | A2/[Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/4x12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/dx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/Ax 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
® Flexii la bancd | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4Ax 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/[4x10R | A6/4x12R
Tmpins lapresa | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R'\‘j;ﬁfsiripe Al/3x3R | A23x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x IR
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presa | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 |A1/ 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). 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 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
£
o rg(’;’éﬂa at'” Al4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

F“é;‘:]rtzrrzc“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | ABI3x12R
Traciunila g0\ 1op | A24x10R | A34x 8R | Ad/ax 8R | AS/AX10R | AB/4X12R
helcometru

I“d;;f’ttear;‘ U | AUAX12R | A24Xx10R | A3/4x 8R | Ad/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R

<

&
Ramat Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4lAx 8R | AS/4x10R | A6l4x12R
Pull-over Al/4x12R | A24x10R | A3/4x 8R | Adldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
fmpins de la ceafi| Al/4x 12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Ridicari laterale | /1. 1o | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X10R | A6/3X12R
‘= cu gantera
=

I““:c“rcis:;‘ 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

R"t‘::ru‘ ggr‘;‘“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

Flexii cubari | AU4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
[=4]

Flexii cu gantere | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
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Tractiunila bard | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x10R | A6/3x12R
Tmpins apropiat | A1/Ax12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4l4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
-z |Flotiri la paralele| A1/Ax12R | A2/Ax10R | A3/Ax 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/Ax12R
}
= Extensii cu bara | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/4x 8R | A5/Ax10R | A6/Ax12R
Extensii
Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/Ax 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | Ad4/ldx 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
o | Flexiilabanci | A/4x12R | A2/Ax10R | A3/4x 8R | A4/Ax 8R | AS/Ax10R | A6/4x12R
3
1+
S
Extensii lascaun | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
impins la presi | A1/4x12R | A2/4x10R | A3/4x 8R | A4/4x 8R | A5/4x10R | A6/4x12R
R‘\f‘éﬁ?;‘ripe Al/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
3
% Extensii la presa | AL/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x 1R
(O]
Ridicarila presi | A1/3x3R | A2/3x3R | A3/3x2R | A4/3x2R | A5/3x1R | A6/3x1R
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 [A1/ 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 |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. 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 tranzitie (saptaména 27 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI set‘u.r 0 Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A /e
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
5}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6I3x6R
£
o rg(’;’éﬂﬁ] at'” Al4Xx12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R

F“é;‘:]rtzrrzc“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | A6I3x6R
Traciunila 9/ 1op | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS4X6R | A6I3x6R
helcometru
Indreptiricu | ,j0y19R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6I3X6R
- haltera
<
&
Ramat Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Pull-over Al4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
fmpins de la ceafi| A1/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4X6R | AB/3x6R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS5I4AX6R | A6/3X6R
‘= cu gantera
(5]

E— .
I““:c“rciﬁ:;i' 2 | A14x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | ASI4X6R | AB/3x6R
R"t‘::ru‘ ggr‘;‘“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4l3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Flexii cubari | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | ABI3x6R
§ Flexii cubaraEZ| Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
=]
Flexii cu gantere | AL/4Ax12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
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Tractiunila bara | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4Ax6R | A6/3x6R
.= |Flotari la paralele| A/4x12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS/4Ax6R | A6Bx6R
}
= Extensii cu barda | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R A5/4x6 R A6/3x6R
Extensii
Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | AB/3x6R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3x6R
o| Flexiilabancd | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4Ax6R | A6/3x6R
3
1+
S
Extensii lascaun | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/Ax 8R | A43x 8R | A5/4x6R A6/3x6 R
Tmpins lapresia | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6I3x6R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe AlU4Xx12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6I3x6R
3
% Extensii la presia | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R A5/4x6 R A6/3x6R
(O]
Ridicarila presi | A/4Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX
z
S |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
<
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

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 tranzitie (saptaména 28 de antrenament)

. Nr. antr. / AE 9.”*"?9 AW exefc/ NI SEt.u.” d Nr. repetari/| Greutate %
Durata fazei . e A sedinta grupa exercitiu .
AP siptamana set din 1IRM
6 saptamani 3 8 1-2 2-3 8-12 40-60 %
10 3min 10 1min 10 30 sec 0
E' NS/ M NS /A M NS /A S A A A S S
< Exercitiu Sapta:Lmana Saptazmana Sapt:;,mana Sapt:zmana Sapt:;_’mana Saptzzsmana
T}

Tmpins din culcat| A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
= | Tmpinsinclinat | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6I3x6R
£
o rg(’;’éﬂﬁ] at'” Al4Xx12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R

F“é;‘:]rtzrrzc“ AUAXI2R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | ABIBXx6R
Traciunila — nq)0  15op | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | AS4X6R | A6I3x6R
helcometru
Indreptiricu | ,j0y19R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6I3X6R
- haltera
<
&
Ramat Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Pull-over Al/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4i3x 8R | A5/4x6R | AB3X6R
fmpins de la ceafi| Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R

Ridicari laterale | /). 1o | A23x10R | A34x 8R | A43x B8R | AS54X6R | A6/3X6R
‘= cu gantera
=

I““:c“rciﬁjtri' 2 | A14x12R | A23x10R | A34x 8R | A43x 8R | A5/AX6R | A63x6R

R"t‘::ru‘ ggr‘;‘“e“ Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R

Flexii cubari | AU4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R

§ Flexii cu baraEZ| AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
=]

Flexii cu gantere | AL/4Ax12R | A2/[3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
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Tractiunila bara | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/3x6R
Tmpins apropiat | A1/4Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4Ax6R | A6/3x6R
- |Flotari la paralele| A/4x12R | A2[3x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | AS/4Ax6R | A6Bx6R
}
= Extensii cu bara | AL/4x12R | A2/3x10R | A3/Ax 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3x6R
Extensii
Al/Ax12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x B8R | A5/4x6R | A6/3x6R
la helcometru
Genuflexiuni Al/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R A6/3x6R
o | Flexiilabanca | Al/4Ax12R | A23x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | AS/AX6R | ABI3X6R
3
1+
S
Extensii lascaun | Al/4x12R | A2/3x10R | A3/Ax 8R | A43x 8R | A5/4x6R A6/3x6 R
impins la presi | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R | A5/4x6R | A6/Bx6R
R‘\f‘;ﬁ?s‘ripe AlU4X12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | A6I3x6R
3
% Extensii la presia | A1/4x12R | A2/3x10R | A3/4x 8R | A4/3x 8R A5/4x6 R A6/3x6R
(O]
Ridicarila presa | AL/4x12R | A23x10R | A3/4x 8R | A43x 8R | A5/4x6R | AB6/3x6R
Flexii la banca |Al/2 x MAX|A2/ 3 x MAX|A3/ 3 x MAX|A4/ 3 x MAX|A5/ 2 x MAX|A6/ 1 x MAX
z
S |Flexii din atarnat|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 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

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