FISA PENTRU FEMEI, 8 SAPTAMANI

FORTA
LA SALA

Doua antrenamente de forta pe
saptamana, cate 35-45 de minute,
pe aparate si cu gantere.
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Pentru cine este
aceasta fisa

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

e ti iei greu timp pentru tine, pentru c3
toti ai casei au nevoie de tine.

* Tii aceleasi diete ca la 25 de ani, dar
ele nu mai dau acelasi rezultat.

* Mergi la sala, dar nu stii ce exercitii
sa faci la aparate.

Cele doua antrenamente din fisa pun
accent pe muschii picioarelor si pe
fesieri.

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, A si B, cu cel putin o zi
de pauza intre ele. De exemplu, luni
antrenamentul A si joi antrenamentul
B.

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

e Daca nu cunosti un aparat, roaga un
antrenor din sala sa ti-I regleze prima
data. Reglarea dureaza doua minute.

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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Incalzirea

e Mergi 5 minute pe banda sau
pedalezi 5 minute la bicicleta, intr-un
ritm in care poti vorbi.

e La primul exercitiu din antrenament
faci o serie de 10 repetari cu
jumatate din greutatea cu care
lucrezi.

INCALZIREA
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Cum alegi greutatea

e La primul antrenament alegi, la
fiecare exercitiu, o greutate cu care
faci 12 repetari usor.

e La antrenamentul urmator alegi
treapta de greutate imediat mai
mare.

e Greutatea potrivita e greutatea cu
care faci 812 repetari corecte si
simti ca ai mai putea face inca doua
sau trei.

e Cand faci 12 repetari in toate seriile,
cresti greutatea cu cea mai mica
treapta. Greutatile mai mari iti
intaresc muschii.

e Noteziin telefon, la fiecare exercitiu,
greutatea folosita si numarul de
repetari.

CUM ALEGI GREUTATEA
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Antrenamentul A

CE MUSCHI

NR. EXERCITIU LUCREAZA

1 Presa pentru picioare  muschii
picioarelor

2 Ridicari de bazin, cu fesierii
0 gantera pe solduri

3 impins la piept, la muschii pieptului
aparat si ai bratelor

4 Tras la piept, la muschii spatelui
helcometru

5 Plansa pe antebrate muschii

abdomenului

ANTRENAMENTUL A
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Antrenamentul B

CE MUSCHI
LUCREAZA

Genuflexiuni cu o
gantera tinuta la
piept

Aplecari cu spatele
drept, cu gantere

Ramat la aparat, din
sezut

impins deasupra
capului, cu gantere

Departari ale
coapselor, la aparat

muschii picioarelor

muschii din spatele
coapselor si fesierii

muschii spatelui
muschii umerilor si
ai bratelor

fesierii, in partea
lor laterala

ANTRENAMENTUL B
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Cele 8 saptamani

CATE CATA
REPETARI PAUZA IEI
INTR-O SERIE  INTRE SERII

CATE
SERII

SAPTAMANA

1-2 2 10-12, cu T minut
greutate
usoara
3-4 2 8-12 -2 minute
5-8 3 8-12 -2 minute

Plansa o tii 20 de secunde in
saptamanile 1-2, 30 de secunde in
saptamanile 3—4 si 40 de secunde din
saptamana 5.

CELE 8 SAPTAMANI
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Cum executi
fiecare exercitiu
Al. Presa pentru picioare

e Reglezi scaunul astfel incat
genunchii sa fie indoiti in unghi drept
in pozitia de pornire.

e impingi platforma cu toata talpa, fara
sa blochezi genunchii la capatul
miscarii.

e Cobori platforma in doua secunde.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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A2. Ridicari de bazin,
cu o gantera pe solduri

e Teintinzi pe saltea, cu genunchii
indoiti si cu talpile pe podea, si tii
gantera pe solduri cu ambele maini.

e Ridici bazinul pana cand umerii,
soldurile si genunchii ajung pe
aceeasilinie.

e Cobori bazinul incet, in doua
secunde.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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A3. impins la piept, la aparat

e Reglezi scaunul astfel incat manerele
sa fie la nivelul pieptului.

e Tii spatele lipit de spatar si impingi
manerele pana cand coatele sunt
aproape intinse.

e Aduci manerele inapoi incet, fara sa
lasi greutatile sa se loveasca.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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A4. Tras la piept, la helcometru

* Prinzi bara cu mainile putin mai
departate decat umerii.

e Tragi bara spre partea de sus a
pieptului, cu coatele indreptate in
jos.

e Ridici bara inapoiincet, pana cand
bratele sunt intinse.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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AS5. 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.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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B1. Genuflexiuni cu o
gantera tinuta la piept

e Tii gantera cu ambele maini, lipita de
piept.

e Cobori ca si cum te-ai aseza pe un
scaun, cu calcaiele pe podea.

e Te ridici impingand in podea cu toata
talpa.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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B2. Aplecari cu spatele
drept, cu gantere

e Tii cate o gantera in fiecare mana, in
fata coapselor.

e Impingi soldurile in spate si cobori
ganterele pe langa picioare, cu
spatele drept.

e Opresti ganterele putin sub
genunchi, apoi revii in picioare.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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B3. Ramat la aparat, din sezut

e Te asezi cu pieptul sprijinit de perna
sau cu spatele drept.

e Tragi manerele spre abdomen, cu
coatele pe langa corp.

e Duci manerele inapoi incet, pana
cand bratele sunt intinse.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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B4. impins deasupra
capului, cu gantere

e Te asezi pe o banca cu spatarul
aproape drept.

e Pornesti cu ganterele la nivelul
umerilor.

e Impingi ganterele in sus pana cand
coatele sunt aproape intinse, apoi le
coboriincet.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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B5. Departari ale
coapselor, la aparat

e Te asezi cu spatele lipit de spatar si
cu genunchii pe interiorul pernelor.

e Departezi genunchii cat poti, fara sa
desprinzi spatele de spatar.

e Apropii genunchii incet, in doua
secunde.

CUM EXECUTI FIECARE EXERCITIU
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Ce faci dupa cele

8 saptamani

Dupa 8 saptamani, corpul tau s-a
obisnuit cu aceste exercitii. Ca sa
castigi forta in continuare, planul de
antrenament trebuie schimbat: alte
exercitii, alte greutati si alta impartire a
exercitiilor pe zile.

Programul SHAPE - Fitness &
Longevitate 35+ iti da un plan de
antrenament facut pentru tine, cu un
clip video pentru fiecare exercitiu.
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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