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12 Elemente de baza in fitness

Autoevaluare

Planurile de fitness sunt concepute pentru a imbunatati
una sau mai multe zone ale corpului. Pentru aceasta, i,

gl i S Daca n-ai timp s3 faci totul
trebuie s stii in ce conditie fizic esti. Mai jos gdsesti B8 Hiop B e ol

. s 3 . B : s . intr-o singura sedints,

cateva teste usoare care te vor ajuta sa vezi de unde pornesti opreste-te si reia testarea
in ce priveste conditia fizicd. Dupa ce termini aceste teste, cat de curand poti.
poti compara rezultatele initiale cu cele intermediare,
care trebuie verificate la fiecare patru—opt saptamani.

Se recomanda ca, Tnainte incheijeturii (catre degetul mare), 7,
de a incepe programul, fie pe artera carotida, in partea Masoara-te cand esti descult.

sa parcurgi toate cele zece

superioara a gatului, 1anga trahee ‘ Noteaza-ti rezultatul in centimetri.
teste prezentate aici, deoarece

(la palpare, nu folosi degetul mare).
Dupa ce gasesti pulsul, numara
iti vor oferi informatiile cate batai sunt pe minut. = (I
necesare. Chiar dac3 unele ‘ ‘ Acesta se calculeaza folosind
inaltimea, greutatea si ecuatia

j Noteaza-ti greutatea. Poarta de mai jos. Pentru ca aceste
cat mai putine haine, intrucat orice calcule sa fie relevante, numerele
cum ar fi masurarea fortei ‘ greutate suplimentara ar putea ‘ fixe din ecuatiile de mai jos trebuie
partii superioare a corpului, afecta rezultatul. incearca mereu folosite cu propriile m&suri.

. ‘ sa te cantdresti dimineata, imediat ‘
ele pot deveni relevante - ) .

| dupa ce te trezesti, pentru a evita

fluctuatiile provocate de activitatile ‘
cotidiene. |

teste nu ti se par relevante
pentru obiectivele stabilite, ‘

pentru obiective ulterioare,
asa ca ti-ar fi util sa poti privi
in urma la rezultatele initiale.

Pentru a obtine cele mai bune Calcularea indicelui masei corporale

rezultate, parcurge urmatoarele

teste, respectand ordinea IMC = Greutate (kg) + "z'zé?gmé la patrat (metri)
in care sunt prezentate.

= Subponderal = sub 18,5

# Normal = 18,5-24,9
Dupa cum arata si numele testului,

pulsul trebuie s& fie luat cand esti & Supraponderal = 25,0-29,9
complet odihnit. Pentru a-ti gasi ‘
pulsul, poti palpa fie in interiorul ¥ Obez = peste 30

Exemplu: Pentru o persoana care cantareste 75 kg
si are o indltime de 1,78 m: IMC = 75,0 = (1,78 x 1,78) = 23,7

*Rezultatele privind IMC trebuie folosite doar orientativ,
deoarece ele pot varia in functie de etnie, masd musculara
si varsta.

Testarea conditiei fizice
Fa cat mai multe teste -
ele vor deveni tot mai |
relevante pe masura

ce iti schimbi obiectivele.

| |
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Aceasta iti arata cate calorii foloseste
corpul tau intr-o zi in care nu faci
altceva decéat sa te odihnesti.
Foloseste ecuatia din dreapta
pentru a-ti calcula RMB. Dupa
ce faci calculul, poti merge mai
departe, folosind formula Harris
Benedict, pentru a afla necesarul
caloric zilnic pentru activitatile
cotidiene. Pentru a determina
necesarul caloric zilnic, inmulteste
RMB cu factorul de activitate care
ti se potriveste din lista din dreapta.
Dupa ce afli necesarul caloric zilnic,
poti consuma mai putin, daca doresti
sa slabesti, sau mai mult, daca
doresti sa acumulezi kilograme.
Nota: Aceasta ecuatie va fi foarte
precisa, cu exceptia cazurilor
celor cu o masa musculara mare
(in cazul carora necesarul caloric
va fi subestimat) si a celor
cu probleme de obezitate
(in cazul carora necesarul
caloric va fi supraestimat).

_ Acest test trebuie facut cand
esti bine odihnit si nu ai consumat
nici un fel de substante excitante
(inclusiv cafea sau nicotinad) in orele
dinaintea testului. Mergi la medic
pentru a face testul. De asemenea,
poti sa iti cumperi propriul
tensiometru, daca doresti sa-ti
urmaresti indeaproape tensiunea.

Tensiunea

= 120/80 = ideala |
= PESTE 140/90 =
hipertensiune grava (tensiune
ridicata)
= SUB 90/60 = hipotensiune
(tensiune scazuta)

Autoevaluare 13

Calcularea ratei metabolismului bazal

Femei:

® 655 + (9,6 x greutatea in kg) + (1,8 x inaltimea in cm) - (4,7 x varsta

in ani)

Barbati:

# 66 + (13,7 x greutatea in kg) + (5 x inaltimea in cm) - (6,8 x varsta

in ani)

Factor de activitate:

@ Sedentar: (putine exercitii
sau lipsa exercitiilor)
=RMB x 1,2

# Usor activ: (exercitii usoare
sau sport 1-3 zile pe saptamana)
= RMB x 1,375

# Activitate moderata:
(exercitii moderate sau sport
3-5 zile pe saptamana)
= RMB x 1,55

Exemplu de calcul al RMB:

& Foarte activ:

(exercitii dificile sau sport
6-7 zile pe saptamana)

= RMB x 1,725

Extrem de activ:

(exercitii sau sporturi foarte
dificile si o meserie care
presupune activitate fizica
sau doua sporturi sau doua
programe de exercitii pe zi)
=RMB x 1,9

# Pentru un barbat de 40 de ani, 75 kg si 180 cm, RMB = 66 + (13,7 x 75)
+ (5 x180) - (6,8 x 40) = 1721,5 Daca practica moderat activitati
fizice, necesarul sau caloric este: 1 721,5 x 1,55 = 2 668,3

# Pentru o femeie de 30 de ani, 63,5 kg si 162 cm, RMB = 655 +
(9,6 x 63,5) + (1,8 x 162) - (4,7 x 30) =1 415,2 Daca este usor activa,
necesarul ei caloric este de: 1415,2 x 1,55 = 2 193,56

Masurarea nivelului colesterolului
presupune o analiza a sangelui.
Cere-i medicului sa-ti testeze nivelul
colesterolului. Testarea divizeaza

Nivelurile colesterolului

Sub 200
200-240 5,2-6,2
Peste 240 Peste 6,2

nivelul total de colesterol in densitate
scazuta (rau) si densitate mare (bun).
Tabelul de mai jos prezinta nivelurile
colesterolului total.

Nivel dezirabil, care corespunde
unui risc scazut de a dezvolta
o boala cardiaca

La granita cu riscul ridicat

Risc ridicat



Acestea sunt informatii foarte
importante pentru majoritatea
zonelor de lucrat in fitness,
intrucat si cele mai mici fluctuatii
pot duce la consecinte majore.
Este mai bine ca masuratorile
sa fie facute de altcineva, deoarece
o altad persoana va putea citi mai
exact decét vei putea singur.

Efectuarea masuratorilor

14 Elemente de baza in fithess

Singura problema evidenta a acestor
ma&suratori consta in faptul ca trebuie SFAT
efectuate mereu din exact aceeasi Ai grija sa stai drept,
parte a corpului. Urmeaza sfaturile fara sa incordezi suprafata
de mai jos pentru ca masuratorile care este masurata.
sa fie cat mai precise.

Nu sunt neaparat zonele
pe care le-ar verifica profesionistii,
dar masuratorile pot fi repetate
cu usurinta. Cum vei compara
doar rezultatele obtinute de tine

———— Gt

— Efectueaza masuratoarea in cel mai

- Gamba

La barbati, masoara circumferinta chiar ==
sub marul lui Adam, asigurandu-te ca metrul \
este asezat complet orizontal. La femei,
masoara la jumatatea distantei dintre \
barbie si clavicula.

Piept
La barbati, masoara chiar la subsuoara, —————— =
La femei, foloseste linia sutienului. Bratele

trebuie sa stea drepte, de-a lungul corpului.

Biceps

Lasa metrul sa alunece de-a lungul
bicepsului si masoara in punctul
de latime maxima.

Talie

Aceasta masuratoare trebuie efectuata -
in cel mai ingust punct dintre cutia toracica
si solduri. Foloseste-te de buric ca reper.
Asigura-te ca metrul este orizontal

si ca stai complet relaxat in timpul
masuratorii. Aminteste-ti ca daca

iti sugi abdomenul, obtii un rezultat fals.

Brat

lat punct, folosind tehnica utilizata
pentru biceps.

Solduri
Masuratoarea trebuie facuta in cel mai lat ——
punct al sezutului, tindnd picioarele lipite.
Daca nu stii cu siguranta locul exact, lasa
metrul sd alunece pana cand gasesti

cel mai lat punct.

Coapsa
Mé&soara orizontal, la jumatatea distantei —— -
dintre genunchi si zona inghinala.

Foloseste tehnica utilizata si la biceps
pentru a gasi cel mai lat punct.
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de-a lungul timpului, nu conteaza
daca masuratorile sunt luate altfel
decat o fac altii.

s REA INIMU

== Starea inimii poate fi evaluata
cu metode simple. Poti sa mergi,
sa alergi, sa pedalezi ori sa inoti
pe distanta maxima la care rezisti
sau, si mai bine, sa faci una dintre
aceste activitati contracronometru.
Stabileste-ti un timp (15 minute
sau mai putin) si desfasoara
activitatea aleasa. Noteaza
punctul de start si cel final si vezi
cum se imbunatateste rezultatul
prin antrenament. Te poti testa

si cu sarituri, observand nu doar
modificarile conditiei fizice,

ci si progresele in materie

de coordonare. Pentru evaluare,
numara de cate ori sari in 60

de secunde.

iti poti testa rezistenta musculara
efectuadnd exercitii cu greutati.
Flotarile si genuflexiunile sunt
excelente pentru a obtine

o imagine de ansamblu, dar acest
tip de testare se poate realiza
pentru majoritatea exercitiilor.
Noteaza-ti tehnica si greutatea
folosite, apoi numara de cate

ori repeti in 60 de secunde.

Un test similar care functioneaza
bine pentru muschii trunchiului
este cel numit ,scandura“ - adopta
una dintre pozitiile de ,,scandura”
(pp. 126-129) si cronometreaza cat

timp poti ramane in aceasta pozitie.

Orice test trebuie oprit

in momentul in care nu mai
lucrezi bine din cauza oboselii,
deoarece rezultatele nu vor
mai fi exacte.

Autoevaluare 1

EXERLITIV

CERJI

g

;7 la puept
Ramat
vertical
Fleaa oragelor
+ Unpung
F%rc
Ramat
2%8 /thf’ém
Fleaa brmagelor
Genflexmns
Abdomene
Ridicarea
fwwmm
din culeatr
Tragerea

eranchilor

Pl
Scandwrd

insemnaérile detaliate despre
programele facute te ajutad sa-ti
monitorizezi progresul. Noteaza-ti
toate exercitiile si cate serii

si repetari reusesti, precum si
greutatile folosite si perioadele

de odihna. Adauga orice informatii
pe care le crezi importante, cum

ar fi cele despre dureri, oboseala
sau probleme de respiratie.
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Noteaza-ti programele
Noteaza-ti in detaliu programele,
pentru a face progrese

fara sa stagnezi.

Noteaza si momentul din zi in care
faci exercitiile, pentru a vedea
cand lucrezi cel mai bine.



32 Elemente de baza in fithess

Elemente anatomice

In corpul omenesc exista circa 320
de perechi de muschi. Pe parcursul

acestei carti, referirile la muschi
se fac deseori prin numele tehnice
ale acestora, asa ci e bine

sa te familiarizezi cu locurile

in care se gasesc. Cele doua
imagini de aici iti arata
principalele grupe musculare.

in sectiunea de exercitii si programe
poti alege dintre peste 45

de exercitii, fiecare dintre

ele lucrand o anumiti gama

de muschi; aici este identificat
cel mai eficient exercitiu
adresat fiecareia dintre

grupele de muschi.

Corpul a fost impartit

in zone precum umetii,

partea superioara

a spatelui si partea

frontala a picioarelor.

Daca iti lucrezi toate suprafetele
musculare principale si mari si iti misti
la maximum articulatiile, Tn toate
modurile posibile, vei folosi

toti muschii necesari.

Muschii abdominali
Pasire cu mainile
(pp. 130-133)

Cvadricepsi
Genuflexiuni
(pp. 86-87)

Vedere frontala

Deltoizi anteriori
Impins deasupra
capului

(pp. 82-83)

igvm;

Pectorali
Flotari
(pp. 44-47)

Bicepsi
si brahioradiali
Flexia bratelor
Cu gantere

(pp. 80-81)

Oblici
Tragerea
genunchilor
la piept

Cu rasucire
(pp. 120-125)

Muschii abdominali
inferiori

Ridicarea picioarelor
din culcat

(pp. 120-121)
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Elemente anatomice 33

Deltoizi posteriori Romboizi

Ramat cu indreptare + ramat Vedere dorsala
banda elastica vertical (pp. 138-141)
(pp. 56-57)

Erector spinae
Ramat cu haltera
(pp. 62-63)

Trapezul
Ramat din asezat
(pp. 58-59)
Latissimus
dorsi
Tractiuni laterale
Tricepsi cu banda
Flotari pentru triceps elastica
(pp. 78-79) (pp. 60-61)

Muschii fesieri
Ridicarea piciorului
din culcat

(pp. 106-107)

Muschii posteriori
ai coapselor
Indreptari (pp. 92-95)

Muschiul soleus
Ma&garusul
(pp. 112-113)

Muschii
gastrocnemieni
Ridicari pe varfuri
(pp. NO-11)
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EXERCITII
S| PROGRAME

Partea superioard a paginilor din acest capitol iti ofera
informatiile de care ai nevoie pentru a efectua corect exercitiile,
sfaturi menite sa te ajute si eviti greselile cele mai frecvente

si moduri de a-ti face exercitiile mai usoare sau mai dificile,

in functie de conditia ta fizica. Partea inferioars a paginilor

iti prezintd programe progresive de antrenament, construite

in jurul obiectivelor care merg de la slibire la acumularea
musculars”. Cum expunerea este usor de urmarit, vei avea

0 scuza in minus pentru amanarea antrenamentuluil

™ Abrevieri folosite in programele progresive

de antrenament din partea inferioara a paginilor:
cap. (capului), ex. (exercitii), G (greu), gant. (gantere),
gen. (genunchi), genufl. (genuflexiuni),

incord. (incordari), indr. (indreptare),

lat. (lateral/laterala/laterale), m. (muschi),

P (partial), pic. (picioare), post. (posterior/ i),

pt. (pentru), rid. (ridicare), sec. (secunde),

S (standard), U (usor).
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PROGRAMUL

1
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40 incalzire

e g

——.

Incalzire

2 Pregateste muschii pentru exercitii.

inainte de a incepe antrenamentul,

ar trebui sa iti cresti pulsul si sa sporesti
irigarea cu sdnge a muschilor. Aceasta

te va ajuta sa iti ridici temperatura corpului,
ceea ce face ca muschii sa fie mai flexibili
si mai putin predispusi la accidentari.

De asemenea, trebuie sa faci o gama
completa de miscari ale articulatiilor,
pentru a ajuta la lubrifierea acestora

cu fluid sinovial, care le pregéteste

si le protejeaza. Citeste si informatiile
despre automasaj, la pp. 156-159.

Exercitiu Pagina

Incalzire 40-43
Genuflexiuni (U) 86-87
incord. muschi coapse cu mingea (U) | 96-97
Ramat cu gantere din culcat (S) 54-55
Flotari (U) 44-47
Ramat vertical (U) 68-69
Impins cu banda elastica (U) 70-71
Ramat pe un brat (S) 64-65
Ridicare picioare din culcat (U) 120-121
Intinderi 152-155
Automasaj 156=159

FITNESS DE BAZA INCEPATOR

MERSUL PEL
Efectueaza pasi
genunchii putin
in timpul mersul
exercitiul intr-un

OC

exagerati, aducand
mai sus decéat ai face-o
ui. Poti transforma

jogging, daca simti

ca poti face asta. Repeta miscarea
timp de minimum 30 de secunde.

Repetari Serii

x3

Alternativa

Genuflexiuni cu haltera in fata (U)

Indreptari cu haltera (U)

Ramat din asezat (U)

Impins de la piept la cabluri (U)
Ramat cu haltera (U)

Flotari pentru triceps (U)
Ramat cu banda elastica (U)
Abdomene (U)
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GENUNCHI! RIDICATI

Ridica genunchii, astfel incat unghiul dintre
sold si genunchi sa fie de aproximativ 90
de grade. Daca ii poti ridica mai sus, fa asa,
folosind intreaga capacitate de miscare

a soldului. Alterneaza partile si ridica ritmul
cand simti ca o poti face. Repeta miscarea

timp de minimum 30 de secunde.

Repetari

incalzire 41

PASI LATERALI

Stand in picioare, fa un pas mare

in lateral, iar apoi adu celalalt picior
alaturi. Acum fa miscarea in directia
inversa. Repeta miscarea timp

de minimum 30 de secunde.

(continuarea pe pagina urmdatoare)

Serii

FITNESS DE BAZA

Alternativa

Incalzire

Indreptari cu haltere (U)
Genuflexiuni cu haltera in fata (U)
Ramat cu haltera (U)

Impins cu gantere (U)

Ramat cu banda elastica (U)
Impins cu banda elastica (U)
Ridicarea piciorului din culcat (U)
Scandura laterala (U)

Intinderi

Automasaj

40-43
92-95
88-89
62-63
48-49
56-57
e
106-107
128-129
152-155
156=159

x3

Ex. cu mingea pt. m. post. coapse (U)
Genuflexiuni (U)

Ramat din asezat (U)

Impins de la piept la cabluri (U)
Ramat cu gantere din culcat (U)
Ramat vertical (U)

Extensia soldului la sol (U)

Ridicare picioare din atarnat (U)




incalzire 43

SARITURI iN STEA |
Stai cu bratele pe langa

corp, dupa care, intr-o miscare
exploziva, sari in sus, miscandu-ti
ambele picioare in lateral,
aducand simultan bratele

drepte in lateral si in sus,
deasupra nivelului umarului.
Aterizeaza in aceasta pozitie.
Acum sari din nou din aceasta
pozitie si apropie picioarele

la mijloc, aducand simultan
bratele pe 1&nga corp. Ar trebui
Ca acum sa aterizezi in pozitia
initiala. Repeta sariturile timp

de minimum 30 de secunde.

SARITURI MICI

Stand in picioare, fa salturi
verticale mici (aproape ca atunci
cand folosesti o coarda). Repetd
salturile timp de minimum 30

de secunde.

iNCEPATOR FITNESS DEBAZA

Pagina Repetari Serii Alternativa

incalzire 40-43

Genuflexiuni cu haltera in fatd (U) |88-89 10 Genuflexiuni (U)

Ex. cu mingea pt. m. sup. coapse (U) | 96-97 10 Indreptari cu haltera (8))

Ramat cu haltera (U) 62-63 10 Ramat cu banda elastica (U)
Flotari (U) 44-47 10 3 Impins de la piept la cabluri (U)
Ramat din asezat (U) 58-59 10 Ramat pe un brat (U)

Impins cu gantere de la piept (U) 48-49 10 Impins de la piept la cabluri (U)
Tractiuni laterale cu banda (U) 60-61 10 Ramat vertical (U)

Flotari pentru triceps (U) 78-79 10 Impins deasupra capului cu banda (U)
Intinderi 152-155

Automasaj 156-159




128 Trunchi

Scandura laterala VERSIUNEA STANDARD

Stai intins pe o parte si tine piciorul

de deasupra chiar peste cel de dedesubt.
Picioarele sunt intinse unul langa altul,

iar genunchii lipiti. Acum ridica-te cu sprijin
pe antebrat, mentinand cotul chiar sub umar.
Cand picioarele si bratul ajung in aceasta
pozitie, ridica cealalta mana, astfel incat

sa fie indreptata spre tavan. Tncordeazé-ti
corpul si ridica soldurile de la podea pana
cand se formeaza o linie pe care sa se afle

» Tonifica zona abdominal3.

La prima vedere, acest exercitiu pare usor,
deoarece nu trebuie decat sa te asezi intr-o
pozitie si s& o mentii. insa tehnica folosita
nu este foarte simpla. Este un exercitiu
excelent pentru antrenarea muschilor

19) 19 I 1) L 11 19 19
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trunchiului, asa ca va fi de ajutor si pentru picioarele, genunchii, soldurile si umerii. E
multe alte exercitii, imbun&tatindu-ti echilibrul Menle cap i e v Dozl alinity
== E = cu aceea a coloanei si privind Tnainte. -
si ajutand la crearea unei baze puternice. Pastreaza aceasta pozitie pe parcursul -
perioadei necesare de timp. -
MUSCHII FOLOSITI G
1 Abdominali 1
2 Erector spinae 4%\ E
3 Oblici interni 4
4 Obilici externi r
ECHIPAMENT NECESAR r
Salteaua pentru
exercitii r
INLOCUIESTE r
Aparatul pentru =
rasucirea trunchiului La
-
=
FITNESS PENTRU POSTURA -
PROGRAMUL -
-
77 Exercitiul Pagina Repetari Serii Alternativa
incalzire 40-43 -
Smuls cu un singur brat (S) 146-149 |10 Indreptare + ramat vertical (S) —
impins cu gantere de la piept (S) 48-49 10 Flotari (S) |
Ramat cu gantere din culcat (S) 54-55 10 Ramat din asezat (U) —
impins de la piept la cabluri (S) 50-51 10 Flotari pentru triceps (S) -
Ramat cu banda elastica (S) 56-57 10 Ramat pe un brat (S) -
Ridicare picior din culcat (S) 106-107 10 Extensia soldului la sol (G)
Superman (S) 1n6-17 10 Scandura (S) =
Pasire cu mainile (U) 180133 10 Scandura laterala (S) —
= -
Intinderi 152-155 =
Automasaj 156-159
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