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MARTI

Transformare
generala

SETUL I
Genuflexiuni cu greut6li

- 3 seturi a cate 15-20
de repet5ri

Ridicdri la piept cu gantere
3 seturi a cAte 15-20 de

repeteri

Extensii in spate pentru tricepQi

- 3 seturi a cAte 15-20 de
repetdri

SETUL II
Fandhri inapoi cu greutSli

- 3 seturi a cate 15-20 de
repeteri

Aplecdri cu greut5ti

- 3 setu'i a cAte 1 5-20 oe
repethri

Exerci!ii pentru bicepgi

3 seruri a cdre 15-20 de
repetdri

SETUL III
Exercltii pentru abdomen cu

greuteti

3 seuri a cate 15-20 de
repetdri

Exe'c rii pe'tr- umeri 1n pozi! e
de zbor inversat

3 setrri a cate 15-20 de
repeteri

Ridicdri laterale ale brate or

- 3 seturi a cdte 15-20 de
repetdri

Ridicdri a e bra{elor inainte
3 seturi a cate 15-20 de

repeteri

MIERCURI

Ardeli grasimile
cu intervale

Cardio

1. 3 minute: incdlziti-va
mergAnd 5,1 km/h pe

platformd dreapta

2.8 minute: Mergeli intre

559i61km/h,pe
platformd dreapta

3. 2 minute: Alerga\i intre

819i95km/h,pe
platformd dreapti

4. Repetali pasii 2 9i 3

de inca patru ori

5. 2 minute: Relaxa[i-vd

mergAnd intre 4,0 9i

4,5 km/h), pe

platformd dreapta
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MARTI : TRANSFORMARE GENERALA

Marli veli face o gedinla de forld de 45 de minute -
1 or5, pe care o veli repeta joi. Este un antrenament
general destul de ugor, deoarece aceste exercilii
reprezintd baza pentru exerciliile mai intense din
restul cdr!ii. Cea mai importantd este pozi!ia
dumneavoastrS, motiv pentru care fiecare exerciliu
este insolit de sfaturi gi trucuri, pentru a vd asigura
cd executali exerciliile in mod corect.

Pentru a beneficia la maxim de antrenament,
migcali-vd continuu intr-un ritm mediu, fdrd sd vd
oprili frecvent pentru a vd odihni. Treceli de la un

exerciliu direct la urmdtorul. Dacd simlili cd nu mai

sunteli in formd din cauza oboselii, luali o scurtd
pauzd.. inaintea fiecdrui antrenament de fortd sau

cardio, includeli o incdlzire de 5 minute pe un

aparat cardio, de exemplu merge{i intre 5,1 gi 5,5
km/h pe o bandd de alergare.

Ve{i avea nevoie de cAteva serii de exerci{ii cu
greutS!i. Pentru picioare gi posterior, greutdlile
trebuie sd cAntdreascd intre 7 gi 9 kg pentru a
termina o serie in formd bund. Pentru brale, folosili
o pereche de greutSli mai ugoare, intre 4 qi 5 kg.

Pentru a efectua acest antrenament general, ve{i
face fiecare dintre cele 3 exerci{ii din setul 1, cu 15
pAnd la 20 de repetdri pentru fiecare, apoi veli face
cele 3 exercilii din setul 1 de incd doud ori. De

exemplu, veli efectua 15 pAnd la 20 de repetdri
controlate gi cu vitezA micd din urmdtoarele
exerci!ii: genuflexiuni cu greutSli, ridicari la piept gi

extensii la spate pentru tricepgi. Repetali aceastd
serie de 2 oriinainte de a face la fel giin cazul celei
de-a doua serii, apoi terminali prin setul al treilea.
Timpul total ar trebui sd fie de 45 pAnd la 1 ord,.

Dacd nu sunteli sigurd de ceea ce inseamnd o serie
sau o repetare, revenili la secliunea introductivd a
acestei cdrti.

SETUL T

Genuflexiuni cu greutdti - 3 seturi a cAte 15-20
de repetdri

Ridicdri la piept cu gantere - 3 seturi a cAte
15-20 de repetdri

Extensii la spate pentru tricepgi - 3 seturi a cAte
15-20 de repetdri

SETUL II

Fanddriinapoi cu greutdli - 3 seturi a cAte 15-20
de repetdri

Aplecdri cu greutdli - 3 seturi a cAte 15-20 de
repetAri

Exerci{ii pentru bicepgi - 3 seturi a cAte 15-20 de
repetdri

SETUL III

Exercilii pentru abdomen cu greutdti - 3 seturi a
cAte 15-20 de repetdri

Exercilii pentru umeri in pozilie de zbor inversat

- 3 seturi a cAte 15-20 de repetdri

Ridicari laterale ale bratelor - 3 seturi a cAte
15-20 de repetdri

Ridicari ale bralelor inainte - 3 seturi a cAte
15-20 de repetdri
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POZITIE DE PORNIRE: Aqezati-va cu :.::-:.:::,::..:
picioarele putin mai mult departate decAt distanla
qoldur lor qi luati greutdli de 7-9 kg in fiecare

mAna lineli privirea inainte qi uqor ridicata.

SFATURT $r TRUCUBT:
. Nu vd aplecati inainte, bustul dumneavoastra

se va apleca uqor in mod natural in timp ce

efectuati extensia,

. Nu indoiti genunchii; menlineli genunchii ficqi

qi degetele de la picioare direclionate inainte
"n timp ce executali extensia,

. tt/entineti o postura sexy; intindeti coloana din

vArful capului qi relaxali umerii

. Nu indoiti exagerat mijlocul spatelui; insistali

asupra abdomenului pentru a furniza suporl

zonei lombare a spatelui,

. Daca doritl un antrenament suplimentar al

posteriorului, stali pe calcAie astfel incAt

coapsele qi genunchii sd fie paraleli cu

podeaua, De asemenea, incercati sd va

aqezali la capatul unei banci pentru a va

asigura ca oasele posteriorului

dumneavoastrd ating banca in acelagi timp
pentru a va asigura in acest fel ca lucrati

muqchi uniform,

24 sdptdmAna unu
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POZITIA 1: Ridicali bralele impreun5, Pauza, iar apoi coborAli uqor bralele

Executali 15 20 de repetari,
ffi"u-Jm
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