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CAPITOLUL UNU

Este important sa fimin forma

Mi s-a parut intotdeauna ciudat ca oamenii pot sa acorde o atentie maxima
masinilor lor, dar, de cele mai multe ori, neglijeaza cel mai valoros bun pe
care 1l vor avea vreodata: corpurile lor. Nu ne putem schimba corpurile, spre
deosebire de masini, cu modele mai recente, dar le putem intretine si ajusta
in mod regulat, asigurandu-ne astfel, 1asand deoparte bolile, caramanin stare
buna pentru tot restul vietii.

Mai important, cu cat ramanem mai sanatosi, cu atadt avem mai multe
sanse sa avem o existenta plina de satisfactii, permitandu-ne sa ne traim
viata din plin. Mentinerea sanat&tii ajutd, de asemenea, la evitarea bolilor si
esecurilor. Fitness-ul genereaza increderea care va va permite sa faceti fata
oricarei situatii.

Stiinta medicald a demonstrat ca, daca ne mentinem in forma siincercam
sa mentinem o diet& sanatoasa, avem sanse mai mari de a trai mai mult si
de a supravietui pericolelor care ne ameninta sanatatea. in situatii extreme,
forma in care suntem si starea generala de sanatate pot face diferentaintre
atrai siamuri.

Devenim din ce in ce mai constienti de stresul din viata noastra. Stresul
este ceva care ne preocupa pe toti. Managerul general si gospodina vor
experimenta diferite tipuri de stres, dar efectul va fi acelasi. Daca suferiti
de scaderea apetitului, somn intrerupt, aveti sentimente de neliniste sau
sentimentul cd nu sunteti stdpan pe propria viatd sau suferiti de o lipsa
general4 de incredere, aceste programe de fitness va vor ajuta. Teata lumea
isi poate imbunatati stilul de viata si se poate bucura mai mult urméand un
program simplu de fitness.

Fitness-ul general poate fi impartit in trei categorii: suplete, rezistenta
si fortd, iar toate cele trei sunt vizate in programele de fitness prezentate
in aceastd carte. Este posibil ca persoanele mai tinere sa puna accent pe
forta si rezistentd, in timp ce persoanele in varsta ar putea dori sa petreaca
mai mult timp facand exercitii de flexibilitate. Cu toate acestea, un grad de
flexibilitate este important pentru noi toti. De exemplu, libertatea de miscare
si rotatia articulatiilor sunt deosebit de importante in autoaparare. Viteza si
puterea depind de un grad ridicat de suplete.
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Daca incepem fiecare program de exercitii cu o incalzire usoara si o serie
de exercitii de intindere, sangele incepe s& curga catre muschi si astfel vom
putea evita micile rupturi musculare si incordarea ligamentelor, cauzate
de miscarile bruste explozive. in egala masura, dupa o sesiune de exercitii
viguroase trebuie sa ne racorim cu o serie de exercitii blande, permitand
astfel organismului sa revina la normal.

ATENTIE: Prea multd miscare, prea brusc, poate duce la accidentéri.
Incepeti incet si cresteti viteza si numarul de repetare a exercitiului treptat.
Daca nu ati mai facut miscare de ceva timp, incepeti prin a face plimbari
scurte. Incepeti s& ganditi in stilul fitness’. Coborati din autobuz cu o
statie inainte de casa. Folositi scarile in loc s& luati liftul. Mergeti pe jos la
magazinele locale in loc sa conduceti. Faceti putind miscare in fiecare zi si
veliobtine in curdnd beneficii. Nu va lasati descurajat de disconfortul initial;
lainceput, intotdeauna chinul este mai mare. In curdnd veti intra intr-o rutina
si durerile vor disparea pe masura ce veti fi mai in forma.
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RETINET!: Dacadincepeti sa avetidureriin piept, dureri
care urca in brate, dispnee prelungita, transpiratii sau
dureri de cap, consultati-va medicul.

Consideratii speciale de antrenament

pentru femei

Jocurile Olimpice, atletismul modern si serviciul
militar au fost toate concepute de barbati pentru barbati.
Femeile au dus o lupta indelungata si dificila impotriva
prejudecéatilor masculine. Pana in anii 1860, profesia
medicald dominata de barbati si diferitele organisme de
conducere din atletism credeau ca este periculos pentru
femei sa participe la maraton. Schimbarea atitudinilor
a fost lasata in sarcina femeilor. In 1964, alergatoarea
scotian Dale Grieg, a fost prima femeie care a doborat
recordul de trei ore si 30 de minute, dar autoritatile au
trimis o ambulantd sad o urmeze pana la linia de sosire!
Trei ani mai tarziu, Kathrine Switzer a intrat in Maratonul
din Boston fara a-si indica sexul. Se presupunea ca era
barbat si s-a prezentat la linia de start purtand o gluga.
Cu cateva secunde inainte de start, ea si-a descoperit
capul, dezvaluindu-si sexul. Dandu-si seama de greseala,
directorul cursei si cativa oficiali au fugit dupa ea, dar nu
au reusit sa o prinda!

inca imi amintesc cu o oarecare rusine cand m-am inscris prosteste la o
clasd de fitness condusa de echipa locald de hochei feminin. Totul a mers
bine in primele douazeci de minute, cand am exagerat in batjocura miscarile
exercitiilor. Am trecut apoi la stretching si inca ma bucuram de muzica si de
atentia pe care o primeam la curs, cand am cazut prada celei mai cumplite
crize de céarcei pe care am experimentat-o vreodata. Am plecat schiopatand,
plangandu-ma de o accidentare de rugby mai veche, in mijlocul unui cor de
chicoteli. Din punct de vedere mental, femeile sunt foarte puternice si foarte
motivate; totusi, lasand prejudecatile deoparte, ele se confrunta cu anumite
diferente anatomice si fiziologice care le impiedica sa aiba aceeasi putere ca
si barbatii. Acestea includ:

« Un volum mic al inimii, cu debit cardiac cu aproximativ 10% mai mic decat

al unui barbat echivalent.
« 0 reducere de aproximativ 20% a volumului de sénge pentru aceeasi
greutate corporala.




+ 0 mai mica cantitate de oxigen care transporta proteinele din sange sio
reducere cu 10% a capacitatii vitale.

» Unbazinmailargcare mareste unghiul osuluicoapseisiapropie genunchii.

« Cu aproximativ 10% mai multd grasime corporald decat un barbat cu
aceeasi greutate corporala.

«Un tendon al lui Ahile mai scurt, rezuftand un recul elastic diminuat la
alergare.

« Un ciclu menstrual care isi impune propriile presiuni asupra corpului si
mintii unei femei si poate diminua performanta generala.

Aceastalistd dediferente este puséain perspectiva dacsiuamin considerare
faptul ca femeile au castigat medalii de aur in toate sporturile si, de altfel, in
toate diferitele faze ale ciclului lor menstrual. De fapt, exercitiile regulate si
antrenamentele de fitness ofera cateva avantaje distincte pentru femei:

- S-a demonstrat c& exercitiile fizice si antrenamentul de fitness scad

durerile menstruale.

- Tensiunea premenstruala(PMT)poate firedusa prin exercitii fizice regulate.
< Inotul, mersul pe biciclets si mersul aerobic sunt deosebit de potrivite
pentru sarcina, iar toate exercitiile fizice cresc oxigenul din sange, ceea
ce este foarte benefic pentru fat.

« Exercitiile fizice pot ameliora protblemele asociate sarcinii, cum ar fi
Cresterea excesiva in greutate, constipatia, greturile matinale si venele
varicoase.

+ Reducerea duratei travaliului cu aproximativ 2 ore si jumatate in prima
faza si 20 de minute in a doua faza a fost observats la unele sportive.

» Sportul este ,antidepresiv’ si'mbunatateste starea de spiritin timpul sarcinii.

Cu toate acestea, exercitiile fizice regulate pot perturba ciclul menstrual Si
menstruatia poate inceta cu totul. Acesta este un raspuns la stres si un ciclu
normal ar trebui reluat imediat ce antrenamentul este oprit sau redus. Daca
suntetiingrijoratd, discutati cu medicul dumneavoastra.

Multe femei continua sa faca miscare in timpul sarcinii, dar acest lucru
ar trebui discutat cu medicul de familie. Ca reguld generald, programele noi
de fitness nu trebuie initiate niciodata in timpul sarcinii. Inotul, mersul cu
bicicleta simersul pe jos sunt mai blande decat alergatul. O femeie insarcinata
nuartrebuisa alerge sau sé alerge pentru pericade lungi, deoarece o scadere
a fluxului de sange catre uter poate dauna copiluiui nendscut. De asemenea,
ea nu ar trebui s3 se supraincalzeasca, decarece o temperatura ridicata a
corpului poate dauna fatului.



Cresterea fortei,
a rezistentei i a
conditiei fizice
generale vii poate
determina sa efectuati
~activititi provocatoare
in aer liber, precum
‘alpinismul, care
revitalizeaza atat
trupul, cat si spiritul.
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Este important ca femeile sa se imbrace corect atunci cand fac sport.
Sanul nu are muschi de sustinere; in schimb, depinde de tesuturiie fibroase
care se intind in timpul efortului. Prin urmare, un sutien sport care sustine
complet este recomandat cu tarie.

Alegerea unei sali de sport

Este important sa alegeti sala de fitness sau centrul de fitness potrivit.
Adesea, meritd sa vizitati un numar mai mare de sali din zona inainte de a
face selectia. Cel mai apropiat centru poate sa nu fie cel mai bun! lata cateva
puncte care va vor ajuta sa luati decizia cerecta.

« Sala de sport ar trebui sa aiba instructori cu calificari recunoscute la
nivel national. Un instructor bun trebuie sa demonstreze exercitiile, sa
ofere sprijin si sa fie critic in mod constructiv fata de performanta dvs.,
aratandu-va in acelasi timp modalitati de imbunatatire.

« Ar trebui sa existe o atmosfera placuta, prietenoasa.

« Trebuie sa fie disponibile vestiare in care sa va puteti tine imbracamintea
si obiectele de valoare.

« Clubul ar trebui sa aiba facilitati bune pentru schimbare si dus si ar trebui
sa fie impecatit de curat.

- Spatiul de pe podea este foarte important pentruincalzire siantrenament.
Ar trebui sa existe cel putin 0 zona care sa va permita suficienta libertate
de miscare.

« Un jacuzzi, 0 sauna sau o baie de aburi sunt locuri minunate in care sa va
relaxati dupa exercitiile fizice - dar nu exagerati!

- Sala de sport trebuie sa fie bine echipatd cu aparate de exercitii si
greutati libere. Membrii personalului ar trebui sa fie laindeméana pentru a
organiza cursuri si pentru aimpiedica unii clienti sa acapareze aparatele.

« O cafeneasituatain sala de sport reprezinta un avantaj. Este unlocin care
se poate discuta dupa antrenament si ofera posibilitatea de a veni direct
de la serviciu stiind ca puteti lua masa.

- Este, de asemenea, util daca sala de sport are un magazin de unde puteti
cumpadraimbracaminte sportiva buna si de incredere.

Exista si alte alternative la cluburile de sanatate si centrele de fitness.
YMCA are adesea facilitéti excelente si la o fractiune din pretul mai multor
puncte comerciale. Scolile si colegiile oferad de obicei sali de sport spatioase
siunele ofera sesiuni de antrenament seara.

Desigur, te poti antrena oricand acasa, dar lipsa spatiului poate fi o
problemé.Tn zilele frumoase, putetifolosiintotdeauna gradina. Automotivarea
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poate fi o alta problema; nu exista instructori de sald care sa te stimuleze!
Va trebui sa va cumparati propriul echipament sportiv, dar acest lucru nu
trebuie sa fie prea dificil sau costisitor. Puteti instaia cateva aparate simple
de exercitiu, cum ar fi saci de box si mingi de viteza, in garaj. Cumparati o
coarda de sarit. Este recomandata o banca, in mod ideal cu extensii pentru
picioare si 0 barainclinata. Investitiin greutdti de metal de buna calitate. Veti
avea nevoie de un set de greutati care pot fi fixate pe o bara sau gantere.
Setul trebuie sa creascdin trepte de 1kg si sa fie format din discuride 1, 5, 10
15, 20 kg. Greutatile au nevoie de mansocane bune care pot fi schimbate rapid.
Nu ridicati si nu utilizati niciodata greutati care nu sunt asigurate - acestea
pot provoca rani grave.

incalzirea SAS

Orice exercitiu moderat, cum ar fi jogging-ui, este o incalzire ideala, dar
toate grupele musculare trebuie lucrate. Mersul pe jos, inotul si mersul
cu bicicleta pot fi toate folosite atata timp cat progresati constant. ldeea
generala este sa ridicati pulsul si sa faceti sangele sa circule. Timpul petrecut
la incalzire va depinde de temperatura mediului ambiant. Intr-o zi calda,
perioada minima de incalzire este de aproximativ sase minute, dar intr-o zi
rece va trebui sa faceti miscare timp de aproximativ 12 minute.

incilzirea intr-o sald de sport

. Alergati in jurul salii de sport. In primele trei ture, stati pe degete si
exagerati ridicarea genunchilor.

- Incepeti s& faceti exercitii cu bratele in a patra tura. Aruncati in sus
bratele, maiintai bratul stang si apoi cel drept.

«in turul cinci, cu fata spre interior, alergati lateral, incepand cu piciorul
stang. La jumatatea turului, intoarceti-va cu fata spre exterior, astfel
incat piciorul drept sa conduca.

«In urmatorul tur {al saselea), sariti 10 m pe un picior, apoi schimbati-I cu
celalalt.

«in turul sapte, alergati inapoi timp de o jumatate de tur si apoi din nou
inainte, lovind bratele deasupra capulul.

Cand cele sapte tururi sunt complete, stati cu picioarele departate la
o latime de umeri, cu mainile pe sclduri si coatele usor inainte. Respirati
profund, inspirand pe nas si expirand pe gura.



16

Circuite de alergare

Alegeti trei linii distantate la aproximativ 10 m una de alta. Puteti folosi linii
albe trasate pe podeaua salii de sport sau liniile pot fi imaginare sau marcate
cu obiecte mici, cum ar fi monede. Lungimea fiecarei linii depinde de forma
in care sunteti. Este mai bine sa incepeti cu linii scurte de aproximativ 10-20
m lungime.

Sprintati pana la sfarsitul primeilinii, atingeti podeaua cu palma si sprintati
inapoi la punctul de pornire. Repetati exercitiul pentru linia de mijloc si
cea care urmeaza si reveniti la inceput. Acesta este un set, sau o repetare.
Repetati acest lucru de inca doua ori pentru a finaliza trei seturi. Aceste
circuite sunt ucigatoare si separa cu adevarat barbatii de baieti.

Folosind aceleasi linii, repetam exercitiul, doar ca de data aceasta facem
cinci flotariinainte de a alergainapoi la start. Alergati pana la capatul liniei de
mijloc si faceti cinci genuflexiuni (vezi pagina 30 pentru instructiuni) inainte
de a alerga inapoi. Acum alergati pana la linia cea mai indepartata si faceti
cinci ,abdomene” (vezi paginile 32-33 pentru instructiuni) si intoarceti-va.

Repetati de trei ori cu o perioada de odihna de 30 de secunde intre seturi.
Recuperati-va dupa exercitiu respirand profund péana cand ritmul respirator
si ritmul cardiac revin la normal.

NU UITAT!: Aceasta perioada de incalzire ajuta la prevenirea ranirilor si ne
pregateste pentru exerciiii grele. Ea nu trebuie omisa niciodata.

incilzirea intr-un spatiu restrans

Sélile de sport sunt adesea aglomerate fie cu oameni, fie cu aparate si
este posibil sa nu fie posibila efectuarea tipului de exercitii descrise mai sus.
In acest caz, vor trebui géasite rutine alternative de incalzire. Puteti alerga
sau merge cu bicicleta la sald sau poate ca sala are aparate de exercitii,
cum ar fi benzile de alergare. Aparatele pentru ciclism si benzile de alergare
ofera cateva avantaje speciale. Viteza si distanta pot fi variate pe benzile de
alergare, iar unele se inclina, simulédnd alergarea in urcare. Fiind amplasate
in interior, aparatele nu sunt ,dependente de vreme". De asemenea, sunteti
scutit de prezenta céinilor, de trafic si vanturile reci. Aparatele antreneaza
sistemul cardio-vascular si tonificd muschii sub supravegherea atentd a
instructorului de sala. Aparatele pentru antrenamente de canotaj sunt o
alta varianta pe aceasta tema. Unele dintre acestea iti permit s& concurezi
impotriva unui echipaj rival. Grafica este foarte reusita si sigur nu va veti
plictisit La sfarsitul incalzirii, va prinde bine o ceasca cu ceva fierbinte si un
dus cald.
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incélzirea in aer liber

S-ar putea sa locuiti departe de o sala de sport, dar puteti oricand sa va
incalzitiinaerliber. Marea diferenta este ca, daca vremea este rece, incéalzirea
trebuie sa dureze mai mult si trebuie sa aveti grija sa evitati lezarea muschilor
neincalziti. Pentru a va incalziin aer liber, trebuie sa gasiti o suprafata de cel
putin 25 x 2b m. Aceasta ar trebui sa fie suficient de mare pentru a finaliza
circuitul si stafetele descrise la pagina 15. Marele avantaj al antrenamentului
in aer liber este ca spatiul si aerul proaspat nu costa! Dar aveti grija sa
verificati daca terenul pe careil veti folosi nu are gropi sau ridicaturi care v-ar
putea face sa pasitiin gol si sa va luxati gleznele sau sa va impiedicati.

Cand corpul este bine incalzit, putem incepe sa flexam si sa ne intindem
muschii, tendoanele si ligamentele pentru a imbunatati mobilitatea generala.

Flexari si extensii
Cand efectuadm extensii, ar trebui sa incepem intotdeauna de sus si sa
lucram descendent pe corp.

Capul si gatui

« Stati relaxat cu mainile pe solduri si picioarele departate ta o 1atime de
umar. Rotiti-va capulintr-un cerc mare, avand grija sa va flexatiinapoi cat
de mult puteti fara sa devina inconfortabil si atingeti partea superioara a
pieptului cu barbia. Faceti sase repetariin sensul acelor de ceasornic si
sase in sens invers acelor de ceasornic.

« Acumintoarceti capul la sténga si la dreapta, incercand sa vedeti cat mai
departein spate. Incercati sé lucrati pana la 12 repetéari. Facetiacest lucru
incet, la inceput. Pe masura ce avanseaza programul dvs. de exercitii,
muschii gatului vor deveni tot mai fiexibili si veti putea face acest lucru
intr-un ritm tot mai rapid.

« Aplecati capul inainte pana cand barbia atinge pieptul. Aplecati treptat
capui spre spate pana cand ajungeti sa priviti cerul. Repetati exercitiul,
incepand sa va miscati capul spre dreapta (atat cat va este confortabil).
Faceti sase ,inclinatii” la stanga si sase la dreapta.

NU UITATI: Exercitiile trebuie sa fie distractive, altfel nu veti dori sa le
faceti in mod regulat. Tncercati sa o faceti cu un insotitor sau cu un grup de
prieteni. Exercitiul pe muzica il face cu atat mai placut.

Multi oameni par sa urasca exercitiile fizice, fie din cauza experientelor
proaste din scoala, fie din alte motive. Este adevarat ca efortul este considerabil,
dar, desigur, aproape tot ceea ce merita are un pret. Cu cat practicati mai mult,



Umerii

- Stati ca de obicei, cu picioarele
departate la o [atime de umar.
Tineti bratele paraiele cu solul,
cu pumnii usor stransi. Executati
rotatii cu bratele inainte
efectuadnd 12 repetari siinapoi
Inca 12 repetari

« Pentru a exersa coordonarea,
mai faceti 12 repetari, doar cé
de aceasta data miscati brateie
indirectii opuse. Exarsati
schimbarea directiei de rotatie a
ambelor brate.

« Continuam acum exercitiulin
timp ce ne apiecam inainte din
talie pana cand partea superioara
a corpului este paraleld cu solul.
Faceti trei repetarila coborare
si trei la revenire. Rotirea
bratelorin timp ce va aplecati
inainte este usoara, dar rotirea
bratelorin timp ce reveniti la
pozitia verticaid necesita mai
multa practica. Acest lucru ajuta
la obtinerea unei coordonari
perfecte.

. In continuare, incepermn exercitiul
cu bratele intinse din umar.
Ridicati-va bratele deasupra
capului pana cand palmele se
ating si apoi loviti-le
pe partea exterioard a
genunchilor. Faceti 12 repetari.

» Stati drept si rotiti-va bratele,
tinandu-ie cat mai aproape de
corp. Faceti 12 repetariinainte si
alte 12 in sens invers.
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Trunchiul

« Stati cu mana stanga pe sold, picioarele
departate la latimea umerilor. Aplecati-va
spre dreapta fortdnd ména dreapta sa alunece
in jos pentru a atinge glezna dreapta. Nu
uitati ca nu trebuie sa va indoiti genunchii si
sa lasati corpul sa se aplece inainte. Repetati
exercitiul aplecandu-va spre stanga. Faceti 12
repetari pe fiecare parte.

« Stand cu picioarele departate, incercati
sa plasati palmele mainii pe sol in timp ce
ajungetiinainte, spate, stanga, dreapta si apoi
in centru. Revenitiincet la pozitia in picioare.
Faceti 12 repetariin total.

Picioarele

- Incheiem incalzirea prin intinderea muschilor
ischio-gambieri din picior.

« Stati drept, cu picioareie cat mai departate
posibil. intoarceti-va si pivotati spre dreapta,
indoind genunchiul stang, dar tinand piciorul
drept intins. intindeti méana in jos si tineti
glezna dreaptd timp de trei secunde.
Executati sase repetari pe fiecare
picior.

« Pentru aincheia incalzirea,
alergatiin trei ture lente ale salii, scuturand
membrele.



