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Alcătuirea programelor de antrenament in fitness este determinată de 

o serie de variabile pe baza cărora se poate alcătui un număr nelimitat 

de programe. Acestea sunt: 

 - Selecţia exerciţiilor   

 - Programarea exerciţiilor  

 - Intensitatea antrenamentului  

 - Volumul de antrenament (nr. de repetări şi seturi) 

 - Perioadele de pauză  

Chiar dacă nu există un antrenament universal valabil (şi implicit bun 

pentru toţi), există sigur unul care se potriveşte fiecărui individ în 

parte. Principiul individualizării antrenamentului are la bază ideea că 

fiecare om este unic prin genetică sa proprie şi individuală, şi fiecărui 

om ii corespunde un program de antrenament pe fundalul căruia să 

obţină cele mai bune rezultate. Rămane ca fiecare sportiv în parte să-

şi găsească acest program prin care să-şi atingă ţelul. 



 Selecţia exerciţiilor – cea mai bună metodă de alegere a exerciţiilor 

se face după scopul urmarit în antrenament: fie de a mări masa 

musculară, fie de a obţine o mai bună definire. În funcţie de aceste 

priorităţi putem impărţi exerciţiile în două grupe: exerciţii 

uniarticulare sau exerciţii multiarticulare. 

Exerciţiile uniarticulare sunt miscări în care este implicată o singură 

articulaţie şi sunt desemnate să izoleze cat mai bine muşchiul lucrat. 

Exerciţiile multiarticulare sunt miscări ce implică mai multe articulaţii 

şi corespund lucrului în forţă. Din această categorie fac parte 

impinsurile, ramaturile sau tracţiunile.  

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.  



Intensitatea antrenamentelor – este fară îndoială cea mai importantă 

variabilă a antrenamentului, fiind principalul stimulator al creşterii masei 

musculare şi adaptarii. Intensitatea poate fi definită fie prin marimea greutăţii 

ridicate (ca procent dintr-o repetare maxima), fie prin antrenarea muşchiului în 

funcţie de procentul capacităţii 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 

o singură repetare, la un anumit exerciţiu. Intensitatea creste pe masură ce greutatea 

folosită la un exerciţiu se apropie de 1RM. Mai mult, intensitatea depinde de timp-

durata dintre repetări, seturi si exerciţii. Pe masură ce perioada de odihnă scade, 

intensitatea creşte. Pauza dintre seturi este crucială dar există un interval ce se 

întinde între 30 de secunde si 3 minute (normal între 30-90 de secunde). În general 

cu cât antrenamentul este mai tare apare necesitatea unei perioade de pauză mai 

mare, pana la revenirea completă între seturi. Pauza între repetări este mai greu de 

controlat, dar se poate modifica viteza de execuţie fară a pierde controlul. Mici 

schimbări ale perioadelor de pauză, indiferent dacă sunt între seturi sau între 

repetări, pot avea efecte importante asupra intensităţii antrenamentului si pompării 

obţinute. 



Volumul antrenamentului – trebuie privit ca efortul depus in decursul unui antrenament 

sau greutatea totala folosită. O cale simplă pentru a masura volumul este dată prin înmulţirea 

greutăţii folosite la exerciţii cu numărul de repetări si cu numărul de seturi. Culturismul 

recomandă folosirea unui volum ridicat la antrenamente. Istoria si experienţa au arătat că 

repetările în intervalul 6-10 sunt cele mai indicate pentru creşterea masei musculare şi a forţei 

De asemenea, antrenamentul pâna la epuizare este un mod excelent de a stimula hipertrofia 

musculară prin obosirea unui număr cât mai mare de fibre musculare. Cei mai buni culturişti 

învată ceea ce le merge bine prin manipularea intensităţii şi volumului. Alegând o greutate 

care permite executarea unui număr de 6 maxim 10 repetări nu numai că se asigură cel mai 

bun stimul dar se completează şi primele două din ecuaţia volumului. Singura valoare ramasă 

este numărul de seturi. 

Recomandările asupra numarului de seturi nu sunt atât de bine clarificate, 

dar o regulă de bază recomandă 3-5 seturi pentru culturiştii avansaţi.  

Stabilirea  numărului de seturi se face în funcţie de 3 factori:  

• Marimea muşchiului antrenat – în general pentru muşchii mici se 

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

• Numărul de grupe musculare din program – este bine ca numărul 

maxim de seturi din programul unui singur antrenament să nu depaşească 30. 

• Numarul de exerciţii al grupei musculare – dacă programul 

conţine 3 exerciţii pentru acea grupă se poate merge catre capătul superior 

al intervalului (5 seturi), respectiv la cinci exerciţii ideal este să se meargă pe 3 seturi. 

În ambele exemple volumul de antrenament este comparabil – 15 seturi cu 

repetări şi greutăţi similare. Începătorii ar trebui sa lucreze 6-9 seturi pe grupă. 

  



Perioadele de pauză – Deşi foarte importantă pentru bunul mers al lucrurilor pauza este 

probabil cea mai neglijată componentă a antrenamentului. De ea depind în mod direct 

intensitatea antrenamentului, densitatea lui şi refacerea rezervelor energetice de la nivel de 

set, exerciţiu, grupă musculară şi antrenament până la perioada de pregatire.  

Astfel: 

• Pauza între seturi – depinde de volumul si intensitatea de lucru. Seturile de 8-12 repetări 

vor avea nevoie de mai puţină refacere a energiei şi, prin urmare, pauzele vor fi mai mici, de 

aproximativ 1 minut. De cealaltă parte, muschii lucraţi cu seturi de 3-6 repetări epuizează 

rezervele  de ATP, şi deci este nevoie de pauze mai mari, de aproximativ 2-3 minute. 

• Pauza între exerciţii – pentru a evita antrenamentul inutil o sedinţă nu trebuie să dureze 

mai mult de 50 de minute. Dupa aceasta perioadă rezervele de glicogen sunt epuizate şi 

muşchiul va folosi drept combustibil propriul ţesut muscular intrand în nedoritul catabolism. 

De aceea pauza între exerciţii trebuie să asigure o minima refacere dar nu e cazul să o lungiţi 

prea mult pentru ca timpul este limitat. Durata optimă a pauzelor între exerciţii este de 2-3 

minute pentru exerciţii cu seturi de 8-12 repetări şi până la 5 minute pentru exerciţiile cu 

seturi grele de 3-6 repetări. 

• Pauza intre grupe – în funcţie de combinaţia de grupe din antrenament se stabileşte şi 

pauza dintre acestea. Astfel pentru două grupe apropiate (din aceeaşi jumatate a corpului – 

trenul superior sau trenul inferior), având în vedere că sunt implicaţi muşchi comuni, pauza 

trebuie sa fie mai mare, aproximativ 5-6 minute. Dacă se lucrează grupe care nu au legatură 

între ele (ex. umeri si coapse) pauza nu este necesar să depaşeasca 3 minute. Desigur 

contează şi maniera în care se face antrenamentul, dar ca regulă generală trebuie ca refacerea 

să fie facută complet când se începe lucrul la a doua grupă musculară. 



• Pauza între antrenamente – variază în funcţie de nivelul de pregătire al fiecăruia, şi putem 

vorbi de 2 feluri de pauză între antrenamente: 

 

1. pauza între două şedinţe de pregătire - depinde de mai mulţi factori între care gradul de 

antrenament, obiectivul propus, perioada de antrenament etc. Poate fi de câteva ore, ca 

exemplu fiind halterofilii bulgari care puteau ajunge la 8 antrenamente pe zi pentru menţinerea 

nivelului maxim de testosteron, sau de cateva zile la începatori. 

2. pauza între două antrenamente pentru aceeaşi grupă musculară – de asemenea depinzând de 

mai mulţi factori şi având durată cuprinsă între 72 si 96 de ore. 

 

• Pauza între perioadele de antrenament – este absolut necesar ca la sfarşitul fiecarei decade 

de pregătire să fie luată o pauză de câteva zile pentru refacerea completă atât a capacitaţi fizice 

cât şi psihice. Plecând la drum cu forte proaspete caştigurile vin mult mai sigur si mai uşor. 

Trebuie conştientizat faptul ca pauza între perioadele de antrenament este la fel de importantă 

ca şi antrenamentul în sine. 

 

                  ANTRENAMENT  DE  5  ZILE  PE  SĂPTĂMÂNĂ 
Ziua 1: Spate 

                      Ziua 2: Piept și Abdomen 

                                                  Ziua 3: Picioare 

                                                                        Ziua 4: Umeri 

                                                                                            Ziua 5: Brațe 

                                                                                                                   Ziua 6: repaus 

                                                                                                                                    Ziua 7: repaus 



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

Exercițiu Seturi Repetări Pauză 

Tracțiuni la bară pentru spate 3 8 60 sec 

Tracțiuni la helcometru cu priză 
largă 

3 8 60 sec 

Ramat la cablu cu priză îngustă 3 8 60 sec 

Ramat cu gantera 3 12 60 sec 

Hiperextensii lombari 3 8 60 sec 

Ridicări din umeri la banca 
înclinată 

3 12 60 sec 

Ziua 2 - Antrenament Piept și Abdomen - 9 exerciții cu 20 seturi normale 

Exercițiu Seturi Repetări Pauză 

Piept 

Împins la piept cu gantere din 
plan drept 

3 6 60 sec 

Împins la piept cu gantere din 
plan înclinat 

3 6 60 sec 

Împins la piept cu gantere din 
plan declinat 

3 6 60 sec 

Fluturări cu gantere din plan 
declinat 

2 8 60 sec 

Fluturări la cablu pentru 
pectoralii superiori 

2 8 60 sec 

Abdomen 

Crunch în plan declinat 2 12 60 sec 

Ridicări de picioare din culcat 2 12 60 sec 

Ridicări în V 2 8 60 sec 

Aplecări laterale Saxon 1 8 60 sec 

Ziua 3 - Antrenament Picioare - 5 exerciții cu 16 seturi normale 

Exercițiu Seturi Repetări Pauză 

Împins la presa pentru picioare 3 8 60 sec 

Fandări în spate cu gantere 3 8 60 sec 

Extensii picioare 3 8 60 sec 

Flexii picioare din culcat / șezut 3 8 60 sec 

Ridicări de călcâie cu gantere 4 12 60 sec 

https://www.machomen.ro/tractiuni-la-bara-pentru-spate/
https://www.machomen.ro/tractiuni-la-helcometru-cu-priza-larga/
https://www.machomen.ro/tractiuni-la-helcometru-cu-priza-larga/
https://www.machomen.ro/ramat-la-cablu/
https://www.machomen.ro/ramat-cu-gantera/
https://www.machomen.ro/hiperextensii-lombari/
https://www.machomen.ro/ridicari-din-umeri-la-banca-inclinata/
https://www.machomen.ro/ridicari-din-umeri-la-banca-inclinata/
https://www.machomen.ro/impins-la-piept-cu-gantere-din-plan-drept/
https://www.machomen.ro/impins-la-piept-cu-gantere-din-plan-drept/
https://www.machomen.ro/impins-la-piept-cu-gantere/
https://www.machomen.ro/impins-la-piept-cu-gantere/
https://www.machomen.ro/impins-la-piept-din-plan-declinat/
https://www.machomen.ro/impins-la-piept-din-plan-declinat/
https://www.machomen.ro/fluturari-cu-gantere-din-plan-declinat/
https://www.machomen.ro/fluturari-cu-gantere-din-plan-declinat/
https://www.machomen.ro/fluturari-la-cablu-pentru-pectoralul-superior/
https://www.machomen.ro/fluturari-la-cablu-pentru-pectoralul-superior/
https://www.machomen.ro/crunch-din-plan-declinat/
https://www.machomen.ro/ridicari-de-picioare-din-culcat/
https://www.machomen.ro/ridicari-in-v-cu-mingea-medicinala/
https://www.machomen.ro/aplecari-laterale-saxon/
https://www.machomen.ro/impins-la-presa-pentru-picioare/
https://www.machomen.ro/fandari-in-spate-cu-gantere/
https://www.machomen.ro/extensii-picioare/
https://www.machomen.ro/flexii-picioare-din-culcat/
https://www.machomen.ro/ridicari-de-calcaie-cu-gantere/


Ziua 4 - Antrenament Umeri - 6 exerciții cu 18 seturi normale 

Exercițiu Seturi Repetări Pauză 

Presa militară – împins cu 
haltera din șezut 

3 8 60 sec 

Presă Arnold cu gantere 
pentru umeri 

3 8 60 sec 

Fluturări laterale la aparat 
/ cablu 

3 12 60 sec 

Fluturări inverse la Pec 
Deck 

3 8 60 sec 

Ramat vertical cu priză 
largă 

3 12 60 sec 

Rotații exterioare pentru 
umeri 

3 12 60 sec 

Ziua 5 - Antrenament Brațe - 8 exerciții cu 6 seturi normale și 9 super seturi 

Exercițiu Seturi Repetări Pauză 

Superset 3 8 / 8 90 sec 

Tracțiuni la bară pentru 
biceps 

- - - 

Flotări între bănci - - - 

Superset 3 8 / 8 90 sec 

Flexii biceps la banca 
înclinată 

- - - 

Împins cu bara pentru 
triceps 

- - - 

Superset 3 6 / 6 90 sec 

Flexii la banca Scott - - - 

Extensii cu bara Z din plan 
drept 

- - - 

Extensii pentru triceps cu 
gantera din aplecat 

3 12 60 sec 

Extensii pentru triceps la 
helcometru 

3 8 60 sec 

https://www.machomen.ro/exercitiu-presa-militara/
https://www.machomen.ro/exercitiu-presa-militara/
https://www.machomen.ro/exercitiu-presa-militara/
https://www.machomen.ro/exercitiu-presa-militara/
https://www.machomen.ro/exercitiu-presa-militara/
https://www.machomen.ro/presa-arnold-cu-gantere-pentru-umeri/
https://www.machomen.ro/presa-arnold-cu-gantere-pentru-umeri/
https://www.machomen.ro/fluturari-laterale-la-aparat/
https://www.machomen.ro/fluturari-laterale-la-aparat/
https://www.machomen.ro/fluturari-inverse-la-pec-deck/
https://www.machomen.ro/fluturari-inverse-la-pec-deck/
https://www.machomen.ro/ramatul-vertical-pentru-umeri-priza-larga-vs-priza-ingusta/
https://www.machomen.ro/ramatul-vertical-pentru-umeri-priza-larga-vs-priza-ingusta/
https://www.machomen.ro/rotatii-exterioare-pentru-umeri/
https://www.machomen.ro/rotatii-exterioare-pentru-umeri/
https://www.machomen.ro/superseturi/
https://www.machomen.ro/tractiuni-la-bara-pentru-biceps/
https://www.machomen.ro/tractiuni-la-bara-pentru-biceps/
https://www.machomen.ro/flotari-intre-banci/
https://www.machomen.ro/superseturi/
https://www.machomen.ro/flexii-biceps-la-banca-inclinata/
https://www.machomen.ro/flexii-biceps-la-banca-inclinata/
https://www.machomen.ro/impins-cu-bara-pentru-triceps/
https://www.machomen.ro/impins-cu-bara-pentru-triceps/
https://www.machomen.ro/superseturi/
https://www.machomen.ro/flexii-la-banca-scott/
https://www.machomen.ro/extensii-cu-bara-z-din-plan-drept/
https://www.machomen.ro/extensii-cu-bara-z-din-plan-drept/
https://www.machomen.ro/extensii-pentru-triceps-cu-gantera-din-aplecat/
https://www.machomen.ro/extensii-pentru-triceps-cu-gantera-din-aplecat/
https://www.machomen.ro/extensii-pentru-triceps-la-helcometru/
https://www.machomen.ro/extensii-pentru-triceps-la-helcometru/
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