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Aleatuirea programelor de antrenament in fitness este determinati de
0 serie de variabile pe baza carora se poate alcatui un numar nelimitat
de programe. Acestea sunt:

- Selectia exercitiilor

- Programarea exercitiilor

- Intensitatea antrenamentului

- Volumul de antrenament (nr. de repetari si seturi)

- Perioadele de pauza

Chiar daca nu exista un antrenament universal valabil (si implicit bun
pentru toti), exista sigur unul care se potriveste fiecarui individ n
parte. Principiul individualizarii antrenamentului are la baza ideea ca
fiecare om este unic prin genetica sa proprie si individuala, si fiecarui
om 1i corespunde un program de antrenament pe fundalul caruia sa
obtina cele mai bune rezultate. Ramane ca fiecare sportiv in parte sa-
si gdseasca acest program prin care sa-si atinga telul.



Selectia exercitiilor — cea mal buna metoda de alegere a exereifiilor
se face dupa scopul urmarit Tn antrenament: fie de a mairi masa
musculard, fie de a obtine 0 mai buna definire. In functie de aceste
prioritati putem imparti exercitiile Tn doua grupe: exercitii
uniarticulare sau exercitii multiarticulare.

Exercitiile uniarticulare sunt miscari in care este implicata 0 singura
articulatie s1 sunt desemnate sa izoleze cat mai bine muschiul lucrat.
Exercitiile multiarticulare sunt miscari ce implica mai multe articulatii
si corespund lucrului Tn forta. Din aceasta categorie fac parte
Impinsurile, ramaturile sau tractiunile.

Programarea (succesiunea) exercitiilor — posibilitatea de a alege un
grup de exercitii la fiecare antrenament, si de a le combina in acelasi
timp, este practic nelimitata. Experienta arata ca pe masura ce
muschiul devine mai puternic, mai putine unitati motorii (implicit mai
putine fibre musculare) sunt necesare pentru a executa un exercitiu.
Din aceasta cauza, variindu-se frecvent atat exercitiile cat si ordinea
lor, se va schimba modul de stimulare a fibrelor implicate si va fi
solicitat mai bine muschiul.
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Tntensitatea antrenamentelor — este fara indoiali cea mai importanti
variabila a antrenamentului, fiind principalul stimulator al cresterii maseli
musculare si adaptarii. Intensitatea poate fi definita fie prin marimea greutatii
ridicate (ca procent dintr-o repetare maxima), fie prin antrenarea muschiului n
functie de procentul capacitatii sale de a se contracta si de a se reface.

Intensitatea este direct legata de 1RM — cea mai mare greutate cu care se poate face
0 singura repetare, la un anumit exercitiu. Intensitatea creste pe masura ce greutatea
folosita 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 exista un interval ce se
ntinde ntre 30 de secunde si 3 minute (normal Tntre 30-90 de secunde). Tn 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 daca sunt intre seturi sau intre
repetari, pot avea efecte importante asupra intensitatii antrenamentului si pomparii

obtinute.



Volumul antrenamentului — trebuie privit ca efortul depus in decursul unui antrenament
sau greutatea totala folosita. O cale simpla pentru-a-masura volumul este-data prin Tnmultirea
greutatii folosite la exercitii cu numarul de repetari si cu numarul de seturi. Culturismul
recomanda folosirea unui volum ridicat la antrenamente. Istoria si experienta au aratat ca
repetarile n intervalul 6-10 sunt cele mai indicate pentru cresterea masei musculare si a fortei
De asemenea, antrenamentul pana la epuizare este un mod excelent de a stimula hipertrofia
musculara prin obosirea unui numar cat mai mare de fibre musculare. Cei mai buni culturisti
Tnvata ceea ce le merge bine prin manipularea intensitatii si volumului. Alegénd o greutate
care permite executarea unui numar de 6 maxim 10 repetari nu numai ca se asigura cel mai
bun stimul dar se completeaza si primele doua din ecuatia volumului. Singura valoare ramasa
este numarul de seturi.

Recomandarile asupra numarului de seturi nu sunt atat de bine clarificate,

dar o regula de baza recomanda 3-5 seturi pentru culturistii avansati.

Stabilirea numarului de seturi se face in functie de 3 factori:

« Marimea muschiului antrenat — n general pentru muschii mici se

recomanda 9-10 seturi, iar pentru cei mari 12-15.

« Numarul de grupe musculare din program — este bine ca numarul

maxim de seturi din programul unui singur antrenament sa nu depaseasca 30.

« Numarul de exercitii al grupei musculare — daca programul

contine 3 exercitii pentru acea grupa se poate merge catre capatul superior

al intervalului (5 seturi), respectiv la cinci exercitii ideal este sa se mearga pe 3 seturi.

Tn ambele exemple volumul de antrenament este comparabil — 15 seturi cu

repetari si greutati similare. Incepatorii ar trebui sa lucreze 6-9 seturi pe grupa.



Perioadele de pauza — Desi foarte importanta pentru bunul mers al lucrurilor pauza este
probabil-cea mai neglijata componenta a antrenamentului. De ea depind Tn 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.
Astfel:
« Pauza intre seturi — depinde de volumul si intensitatea de lucru. Seturile de 8-12 repetari
Vor avea nevoie de mai putina 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.
« Pauza intre exercitii — pentru a evita antrenamentul inutil o sedinta nu trebuie sa dureze
mai mult de 50 de minute. Dupa aceasta perioada rezervele de glicogen sunt epuizate si
muschiul va folosi drept combustibil propriul tesut muscular intrand in nedoritul catabolism.
De aceea pauza intre exercitii trebuie sa asigure o minima refacere dar nu e cazul sa o lungiti
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.
« Pauza intre grupe — in functie de combinatia de grupe din antrenament se stabileste si
pauza dintre acestea. Astfel pentru doua grupe apropiate (din aceeasi jumatate a corpului —
trenul superior sau trenul inferior), avand in vedere ca sunt implicati muschi comuni, pauza
trebuie sa fie mai mare, aproximativ 5-6 minute. Daca se lucreaza grupe care nu au legatura
intre ele (ex. umeri si coapse) pauza nu este necesar sa depaseasca 3 minute. Desigur
conteaza si maniera in care se face antrenamentul, dar ca regula generala trebuie ca refacerea
sa fie facuta complet cand se incepe lucrul la a doua grupa musculara.



- Pauza intre antrenamente — variaza in functie de nivelul de pregatire al fiecaruia, si putem
vorbi de 2 feluri-de pauza intre antrenamente:— o

1. pauza intre doua sedinte de pregatire - depinde de mai multi factori intre care gradul de
antrenament, obiectivul propus, perioada de antrenament etc. Poate fi de cateva ore, ca
exemplu fiind halterofilii bulgari care puteau ajunge la 8 antrenamente pe zi pentru mentinerea
nivelului maxim de testosteron, sau de cateva zile la incepatori.

2. pauza intre doua antrenamente pentru aceeasi grupa musculara — de asemenea depinzand de
mai multi factori si avand durata cuprinsa intre 72 si 96 de ore.

» Pauza intre perioadele de antrenament — este absolut necesar ca la sfarsitul fiecarei decade
de pregatire sa fie luata o pauza de cateva zile pentru refacerea completa atat a capacitati 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 Tn sine.

ANTRENAMENT DE 5 ZILE PE SAPTAMANA
Ziua 1: Spate
Ziua 2: Piept si Abdomen
Ziua 3: Picioare
Ziua 4: Umeri
Ziua 5: Brate
Ziua 6: repaus
Ziua 7: repaus



Ziua 1 - Antrenament Spate - 6 exercitii cu 18 seturi normale

Seturi Repetari Pauza
3 8 60 sec
3 8 60 sec
3 8 60 sec
3 12 60 sec
3 8 60 sec
3 12 60 sec
Ziua 2 - Antrenament Piept si Abdomen - g exercitii cu 20 seturi normale
Seturi Repetari Pauza
3 6 60 sec
3 6 60 sec
3 6 60 sec
2 8 60 sec
2 8 60 sec
2 12 60 sec
2 12 60 sec
2 8 60 sec
1 8 60 sec
Ziua 3 - Antrenament Picioare - 5 exercitii cu 16 seturi normale
Seturi Repetari Pauza
3 8 60 sec
3 8 60 sec
3 8 60 sec
3 8 60 sec
4 12 60 sec
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Ziua 4 - Antrenament Umeri - 6 exercitii cu 18 seturi normale

Seturi Repetadri Pauza

| Extensii pentru tricepsla [N : 60 sec
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