FISA PENTRU BARBATI, 8 SAPTAMANI

[ZNERE

FORTA
ACASA

Doua antrenamente de forta pe
saptamana, cate 25-30 de minute. Ai
nevoie de un scaun, de o masa si de
un rucsac.
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Pentru cine este
aceasta fisa

Am facut aceasta fisa pentru barbati
de peste 35 de ani care incep sau
reiau antrenamentul de forta. Fisa e
pentru tine daca te recunosti in una
dintre aceste situatii:

® Cari bagaje, muti o piesa de mobila
sau schimbi o roata si ramai apoi cu
dureri de spate.

* Nu mai tii pasul cu copiii la joaca.

® Ai maiinceput de cateva ori sa faci
miscare si te-ai oprit la prima
saptamana aglomerata.

Antrenamentul din fisa pune accent pe
muschii spatelui si ai umerilor.

PENTRU CINE ESTE ACEASTA FISA
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Inainte si incepi

e Daca ai o boala cronica, dureri care
revin, o operatie recenta sau iei un
tratament, vorbeste intai cu medicul
tau.

e Faci doua antrenamente de forta pe
saptamana, cu cel putin o zi de
pauza intre ele. De exemplu, luni si
joi.

e in celelalte zile mergiin ritm alert,
cate 30 de minute.

e Inainte de fiecare antrenament mergi
prin casa 3 minute, apoi faci cate 5
repetari usoare din primele doua
exercitii.

INAINTE SA INCEPI
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e Vrei sa stii care e nivelul tau de
acum? Fa evaluarea gratuita SHAPE
Score, pe shape-score.ro. Are 18
intrebari si dureaza 3 minute.

INAINTE SA INCEPI


https://shape-score.ro/
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Cum lucrezi

e Repetare: un exercitiu facut o
singura data, de la pozitia de pornire
pana inapoi la ea.

e Serie: mai multe repetari facute una
dupa alta, fara pauza.

e Faci o serie, iei un minut de pauza,
apoi faci seria urmatoare din acelasi
exercitiu. Dupa ultima serie treci la
exercitiul urmator.

® Opresti seria cand simti ca ai mai
putea face inca doua sau trei
repetari corecte.

e Daca simti o durere ascutita intr-o
articulatie, opresti exercitiul.

CUM LUCREZI
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e Pornesti cu varianta usoara a
fiecarui exercitiu, chiar daca ti se
pare prea simpla. Intai executi corect
exercitiul, apoi treci la varianta mai
grea.

CUM LUCREZI
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Antrenamentul
NR. EXERCITIU CE MUSCHI LUCREAZA
1 Ridicari de pe muschii picioarelor
scaun

2 Flotari cu mainile  muschii pieptului si ai

pe masa bratelor

3 Ramat cu muschii spatelui
rucsacul

4 Aplecari cu muschii din spatele
spatele drept coapselor si fesierii

) Impins rucsacul muschii umerilor

deasupra capului

6 Plansa pe muschii abdomenului
antebrate

ANTRENAMENTUL
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Cele 8 saptamani

- CATE o
RN CATE . CAT TII
SAPTAMANA REPETARI :
SERII iNTR.O SERIE PLANSA
1-2 2 8-10 20 de
secunde
3-4 2 10-12 30 de
secunde
5-6 3 8-10, cu 30 de
varianta mai secunde
grea
7-8 3 10-12, cu 40 de
varianta mai secunde
grea

Dupa fiecare antrenament notezi cate
repetari ai facut la fiecare exercitiu. La
antrenamentul urmator incerci sa faci o
repetare in plus.

CELE 8 SAPTAMANI
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Cum executi
fiecare exercitiu
1. Ridicari de pe scaun

e Stai pe marginea scaunului, cu
talpile pe podea.

e Te ridici in picioare fara sa te ajuti de
maini.

e Te asezila loc incet, in doua
secunde.

e Varianta mai grea, din saptamana 5:
tii rucsacul la piept.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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2. Flotari cu mainile pe masa

* Pui palmele pe marginea mesei si
faci doi pasi in spate.

e Tii corpul drept, de la calcaie pana la
umeri.

e Indoi coatele pana cand pieptul
ajunge aproape de masa, apoi
impingi inapoi.

e Varianta mai grea, din saptamana 5:
pui mainile pe un scaun sprijinit de
perete.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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3. Ramat cu rucsacul

e Puiin rucsac cateva carti sau cateva
sticle cu apa.

* Te sprijini cu 0 mana pe scaun si tii
spatele drept.

e Cu cealalta mana tragi rucsacul spre
sold, apoi cobori rucsacul incet.

e Varianta mai grea, din saptamana 5:
adaugi in rucsac o sticla de 2 litri.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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4. Aplecari cu spatele drept

e Stai in picioare, cu genunchii putin
indoiti.
* Impingi soldurile in spate si cobori

pieptul spre podea, cu spatele drept.

e Te opresti cand simti ca se intind
muschii din spatele coapselor, apoi
revii in picioare.

e Varianta mai grea, din saptamana 5:
tii rucsacul in maini, aproape de
picioare.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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5. Impins rucsacul
deasupra capului

e Stai in picioare si tii rucsacul cu
ambele maini, la nivelul pieptului.

e Impingi rucsacul in sus, pana cand
coatele sunt aproape intinse.

e Coborirucsacul incet, pana la piept.

e Varianta mai grea, din saptamana 5:
adaugi in rucsac o sticla de 2 litri.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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6. Plansa pe antebrate

e Te sprijini pe antebrate si pe varfurile
picioarelor.

 Tii corpul drept si abdomenul
incordat.

e Daca soldurile incep sa coboare spre
podea, te opresti.

e Varianta mai usoara: te sprijini pe
genunchi, nu pe varfurile picioarelor.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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Ce faci dupa cele

8 saptamani

Dupa 8 saptamani, exercitiile din
aceasta fisa au devenit usoare pentru
tine. Ca sa castigi forta in continuare,

corpul tau are nevoie de greutati mai
mari si de exercitii noi.

Ai doua variante:
e trecila fisa ,Forta la sala”;

e |ucrezi cu un plan de antrenament
facut pentru tine, in programul
SHAPE - Fitness & Longevitate 35+.
Consultatia e gratuita: metoda-
shape.ro/consultatie

CE FACI DUPA CELE 8 SAPTAMANI


https://www.metoda-shape.ro/consultatie
https://www.metoda-shape.ro/consultatie

TINE LEGATURA
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Fisa da recomandari generale pentru adulti sanatosi si nu este
sfat medical. Numarul de serii si de repetari urmeaza
recomandarile NSCA, asociatia americana a antrenorilor de
forta, pentru incepatori. © 2026 lonut Cosma
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