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Ziua 5: Integrarea intregului corp

ETAPA 2
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Ziua 5: Int&rirea intregului corp

ETAPA 3
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Ziua 5: Energizarea intregului corp
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in paginile care urmeazi veti gasi instructiuni detaliate pentru fiecare
exercitiu din programul de pe DVD-ul nostru. Ori de céate ori aveti indoieli
privind silueta dumneavoastra sau cand faceti un exercitiu pentru prima
data, aveti posibilitatea sa mergeti direct la pagina corespunzatoare din
acest ghid pentru o intelegere mai buna a acelui exercitiu. Retineti — desi
aceste exercitii ar putea parea asemanatoare cu altele pe care le-ati vazut
deja, fiecare dintre ele a fost ales cu grija de catre kinetoterapeutul Robert
Foster, pentru a fi sigur si eficient. Asadar, nu veti obtine rezultate doar
urmarind miscarile; trebuie sa va straduiti sa executati corect exercitiile,

pentru a obtine maximum de beneficii si pentru a preveni leziunile.

Chiar daca fotografiile si cuvintele utilizate in acest ghid sunt potrivite
pentru a va ajuta sa incepeti, amintiti-va intotdeauna sa le utilizati in timp
ce le urmariti si video. Astfel, veti avea instrumentele necesare sa faceti

corect fiecare exercitiu si sa obtineti cele mai bune rezultate posibile.
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FLEXIBILITATE

inainte de orice antrenament, asigurati-va ci ati ficut
exercitiile pentru flexibilitate.

“Stretching-ul este un mod de relaxare. Nu fortati
punctul de confort. Muschii trebuie sa se relaxeze, nu sa
fie agresati prin stretching! Mentineti-va postura corecta
si respiratia relaxata.”

- Robert Foster
Kinetoterapeut si specialist in obtinerea performantei

Cand te antrenezi, pui presiune si greutate asupra organismului.
Rezultatele pozitive pe care le vedeti depind in totalitate de
modul in care corpul dumneavoastri se recupereazi. intinzand
continuu tesutul conector (cum ar fi tendoanele, ligamentele si
tesutul conjunctiv) atat inainte, cat si dupa antrenament, veti
preveni scurtarea lor in timp. Fara o intindere corecta a lor,
greutatea exercitiilor poate duce in final la dureri sau la afectiuni
pe termen lung.

Daca faceti din antrenamentul de dobandire a flexibilitatii o rutina
zilnica, inclusiv in zilele libere, veti avea parte de un antrenament
mai bun astazi si de recuperare mai buna maine.
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FLEXIBILITATE / PARTEA SUPERIOARA A CORPULUI

Proof No: C Date: 13/08/12

MISCARILE CAPULUI

Aplecati cu grija barbia spre piept. Mentineti pozitia 10 secunde.
Rotiti usor barbia spre mana stanga. Mentineti pozitia 10 secunde.
Rotiti usor barbia inapoi spre piept. Mentineti pozitia 10 secunde.
Rotiti usor barbia spre mana dreapta. Mentineti pozitia 10 secunde.
Rotiti usor barbia inapoi spre piept. Ridicati capul.

arOND

PESTE PIEPT

1. Ridicati o mana prin fata pana la nivelul umarului.

Cu mana cealalta creati o usoara presiune pe triceps, nu pe cot, impingandu-va méana peste piept.

Mentineti pozitia 10 secunde.
* Repetati miscarile si cu celalalt brat.

PINGUINUL

L)

1. Asezati-va mainile in solduri, cu palmele in exterior.
2. Impingeti coatele inainte, pastrand umerii in jos. Mentineti pozitia 10 secunde.

LEBADA

.Y

1. Asezati-va varfurile degetelor pe solduri, chiar deasupra sezutului.
2. Apasati spatele cu pumnii astfel incat coatele sa ajunga in spate. Mentineti pozitia 10 secunde.

EXERCITIU DIN PICIOARE PENTRU PARTEA SUPERIOARA

i

1. Avand ambele brate in spate, trageti usor in jos si spre stanga bratul drept cu bratul stang.
. Aduceti barbia la piept si apoi peste bratul stang. Mentineti pozitia 10 secunde.
3. Duceti usor inapoi barbia spre centru si apoi ridicati capul in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul cu partea cealalta.
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FLEXIBILITATE / PARTEA SUPERIOARA A CORPULUI

EXERCITIU DIN PICIOARE PENTRU TRICEPS

1. Tineti capul intr-o pozitie neutra, asezati mana stanga in partea superioara a spatelui, cu cotul in spatele capului.
2. Folositi mana dreapta pentru a trage cotul stang spre dreapta. Mentineti pozitia 10 secunde.
* Repetati miscarile si cu celdlalt brat.

INTINDEREA PECTORALILOR

Tineti capul intr-o pozitie neutra, incrucisati degetele in spatele capului.

impingeti usor coatele in spate, concentrandu-v& pe intinderea muschilor pieptului. Mentineti pozitia 10 secunde si apoi
relaxati usor.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

N —

STRETCHING PENTRU iINCHEIETURA MAINII

wr<

intindeti antebratul in fata dumneavoastra, pastrati cotul acolo unde este si ridicati degetele.
Cu cealalta mana, impingeti usor degetele spre spate pana cand simtiti o usoara intindere la incheietura mainii. Mentineti
pozitia 10 secunde.
3. Intindeti mana in fat4 la nivelul umarului, fira a l4sa presiunea pe degete. Mentineti pozitia 10 secunde.
* Repetati miscarile si cu celalalt brat.

PARTEA POSTERIOARA A PALMEI

Wi R

intindeti-va pe jos, intr-o parte, avand un umar deasupra celuilalt.

Aduceti mana de jos intr-o pozitie perpendiculara cu corpul.

Ridicati mana de jos, din cot, pana face un unghi de 90 de grade.

Folositi mana de sus pentru a impinge Tnainte usor degetele mainii de jos. Mentineti pozitia 10 secunde, apoi relaxati.
* Repetati exercitiul pe partea cealalta.

Eal i

FLEXIBILITATE / PARTEA INFERIOARA A CORPULUI
SEMIFLOTARE

Mﬂi

1. Intindeti-va cu fata in jos si cu palmele spre podea, sub umeri, cu coatele de o parte si de alta a corpului si cu varfurile
picioarelor usor intoarse unul spre cellalt.

2. Folositi bratele pentru a impinge pieptul in sus, in timp ce pastrati oasele pelvisului in contact cu podeaua.

3. intindeti-va cat de mult posibil, cu grij, pentru a mentine sezutul relaxat.

4. Ramaneti sus o secunda nainte sa reveniti cu pieptul pe podea.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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FLEXIBILITATE / PARTEA SUPERIOARA A CORPULUI

COVRIG

1. Stati intinsi pe spate, cu genunchii indoiti si cu talpile pe podea, departate la nivelul bazinului.
Aduceti piciorul stang peste cel drept, incrucisandu-le la coapse.

3. Puneti mainile pe genunchiul stang, tragand incet spre umarul drept, pana simtiti o intindere in partea stanga a sezutului.
Mentineti pozitia 10 secunde.
* Repetati exercitiul cu piciorul opus.

ROTIREA PELVIANA DE BAZA / ROTIREA PELVIANA AVANSATA

1. Stati intinsi pe spate, cu genunchii ridicati si cu talpile pe podea, departate la nivelul soldurilor.
Pentru rotirea pelviana avansata, aduceti piciorul drept peste cel stang, incrucisandu-le la coapse (ca si in fotografie).
2. Lasati usor genunchii in jos, spre parte stangé, tinand picioarele unul deasupra celuilalt. intindeti mainile in afara si rotiti usor
capul spre dreapta. Mentineti pozitia 10 secunde.
3. Folositi muschii abdominali pentru a ridica picioarele in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul cu picioarele in partea opusa. Pentru varianta avansata, repetati exercitiul cu picioarele invers.

EXERCITII PENTRU COAPSE

intindeti-v& pe spate, ridicati un picior cu talpa in aer, indoind genunchii pentru a forma un unghi de 90 de grade.
Puneti mainile in spatele genunchilor.

Lasati genunchii sa cada spre exterior, folosind o usoara presiune a mainilor pentru a intinde coapsele.

Mentineti pozitia 10 secunde.

4. Intoarceti incet picioarele spre interior, in pozitia initiala.

W=

INTINDERI PENTRU CVADRICEPS DIN POZITIE CULCATA

_ il

1. Intindeti-va pe o parte, cu bratul dinspre podea intins sub cap.
indoiti genunchiul pentru a prinde degetele de la picioare cu mana ramas4 liber4.

3. Trageti incet calcaiul catre fesa pana simtiti o intindere in partea din fatd a coapsei si mentineti pozitia pentru 10 secunde.
Reveniti incet in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul pe partea opusa.

INTINDEREA HURDLER MODIFICATA

1. Asezati-va pe podea cu piciorul drept intins, genunchiul flexat la 45 de grade si degetele relaxate.
2. Lasati genunchiul stang la podea, punand talpa in interiorul genunchiului drept indoit.

Continuare pe pagina urmatoare
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FLEXIBILITATE / PARTEA SUPERIOARA A CORPULUI

3. Aplecati-va incet si duceti mana in exteriorul piciorului intins pana simtiti o intindere in partea stanga a soldurilor si a
spatelui. Mentineti pozitia timp de 10 secunde. Daca simtiti o intindere in ligamentul genunchiului sau in spatele piciorului
ntins, indoiti mai mult genunchiul intins.

4. Relaxati si reveniti la pozitia initiala.

* Repetati exercitiul pe partea opusa.

SPATE DE PISICA

£

Puneti méinile si genunchii pe podea, aliniate cu umerii si soldurile.
2. Arcuiti-va spatele in sus, relaxand capul si gatul, mentineti pentru 10 secunde si reveniti in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul conform instructiunilor.

POZITIA DE RUGACIUNE

* |

1. Din palme si genunchi, mutati centrul de greutate astfel incat soldurile sa vi se odihneasca pe calcéie, cu degetele de la
picioare indreptate in spate si cu mainile intinse in fata. intindeti treptat mainile pentru a accentua intinderea. Mentineti timp
de 10 secunde.

2. Cu mainile intinse, treceti mainile inspre stanga si puneti mana dreapta peste cea stanga. Retrageti-va catre soldul drept,
pana simtiti o intindere in spatele umarului sau coastelor din partea dreapta. Mentineti timp de 10 secunde.

3. Cu bratele inca intinse, treceti mainile in partea dreapta. Retrageti-va catre soldul stang, pana simtiti o intindere in spatele
umarului sau coastelor din partea stanga. Mentineti timp de 10 secunde.

FLEXAREA SOLDURILOR, DIN GENUNCHI

ingenuncheati pe genunchiul stang, tinand talpa stanga pe podea, in fata voastra.

Fandati incet din sold, pana simtiti o intindere in partea din fata a soldului stang si pana cand genunchiul atinge, dar nu
depaseste, degetele de la picioare. Daca e nevoie, intindeti piciorul drept mai in fata, pentru ca genunchiul sa nu
depaseasca linia degetelor. Mentineti pentru 10 secunde.

* Repetati exercitiul pe partea opusa.

N —

EXERCITIU PENTRU TENDONUL DE LA GENUNCHI

ingenuncheati pe un genunchi, tinand piciorul opus intins in fata voastra.

Tinand pe podea calcaiul piciorului intins si genunchiul usor flexat, aplecati-va miscand din sold, ramanand cu spatele drept.
Mentineti timp de 10 secunde.

* Repetati exercitiul pe partea opusa.

N =

EXERCITIU PENTRU GAMBA

1. Tngenuncheati pe un genunchi, tinand piciorul opus intins in fata voastra.
Tinand pe podea calcaiul piciorului intins si genunchiul usor flexat, aplecati-va miscand din sold. Tineti spatele drept si
trageti incet degetele de la picioare catre corp. Mentineti timp de 10 secunde.
* Repetati exercitiul pe partea opusa.
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Prima etapa are ca scop stabilitatea pentru
fiecare parte a corpului. La incheierea primei
faze, veti avea o postura mai buna si o stare de
sanatate imbunatatita, dar veti fi pregatiti si pentru
exercitiile mai solicitante din Etapele 2 si 3.

ETAPA 1: STABILITATE SAPTAMANILE 1-8

Fiecare etapa de opt saptamani consta in doua faze de cate
patru saptamani, fiecare ciclu incluzand trei saptamani de
antrenament, urmate de o saptamana de repaos.

SAPTAMANI SAPTAMANI
OBISNUITE DE ODIHNA

ZIUA 1 Stablllzarealcoloangl . 7i de odihni
vertebrale si a pelvisului

ZIUA 2 Metabolic 1 Metabolic 1

Discul 1, 2 sau 3 cu

i antrenament pentru stabilitate

IIIl
© ZIUA 4 Metabolic 1 Zi de odihna
ZIUA 5 Integrareg totala Discul 1,2 sau 3 cu -
a corpului antrenament pentru stabilitate
ZIUA 6 Odlhnalsgu activitate 7i de odihna
recreativa
ZIUA 7 Ll L) Activitate recreativa

recreativa

in zilele 6 si 7, odihniti-va o zi si bucurati-va de o activitate
recreativa in cealalta.




Title: Herbalife H24FIT - 40 Page Fitness Guide ID: H24FIT-40pp-Fitness Guide_RO Proof No: C Date: 13/08/12

10

ZIUA 1: STABILIZAREA COLOANEI VERTEBRALE Sl A PELVISULUI
ALTERNAREA BRATELOR

ey NN e §

1. Intindeti-va pe spate, mentinand curbura naturala a coloanei, cu genunchii indoiti si talpile bine tinute pe podea.
intindeti 0 mana deasupra capului, indicand in sus, si cealaltd mana intindeti-o in jos, indicand spre degetele de la picioare.
3. Cu bratele perfect intinse, ridicati-le simultan in forma de arc deasupra corpului, pana cand ajung pe podea, in directia opusa.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

ALTERNATI BRATELE CU GENUNCHII LA 90 DE GRADE

O

1. Intindeti-va pe spate, mentinand curbura naturald a coloanei, cu soldurile si genunchii indoiti si ridicati la 90 de grade.

2. Intindeti 0 mana deasupra capului si cealaltd mana intindeti-o in jos, indicand spre degetele de la picioare.

3. Cu bratele perfect intinse, ridicati-le simultan in forma de arc deasupra corpului, pana cand ajung pe podea, in directia opusa.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

GANDACUL MORT

1. Intindeti-va pe spate, mentinand curbura naturala a coloanei, cu genunchii indoiti si talpile bine tinute pe podea.
Pe o parte, intindeti bratul si indicati catre degetele de la picioare si ridicati genunchiul la 90 de grade. Pe partea cealalta
ridicati mana deasupra capului si tineti genunchiul indoit, cu calcaiul pe podea.
3. Cu bratele perfect intinse, ridicati-le simultan in forma de arc deasupra corpului, pana cand ajung pe podea,
n directia opusa. Alternati pozitia picioarelor simultan cu pozitia bratelor.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

ABDOMEN PARTIAL

1. Intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti si tilpile bine tinute pe podea.
Cu bratele intinse in fata, folositi muschii abdomenului pentru a ridica omoplatii de pe podea.

3. Fara a aduce si gatul in fatd, mentineti aceasta pozitie si apoi folositi muschii abdomenului pentru a reveni, incet,
cu omoplatii pe podea.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

INTINDERE FRONTALA

P

1. Luati pozitia de flotare, cu mainile aliniate cu umerii si picioarele usor intinse, tineti capul in pozitie neutra si muschii
abdominali incordati.
2. Mentineti aceasta pozitie, continuati sa incordati muschii abdominali si tineti corpul drept.

Title:
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TOATE PATRU MEMBRELE/MANA SI PICIOR OPUS CU FLEXARE PENTRU
LIGAMENTUL GENUNCHIULUI

n.-vn

Porniti din genunchi si gambe si incordati abdomenul.
intindeti un picior in spate, cu genunchiul drept si degetele indreptate in jos, la doi centimetri de podea. Ridicati bratul opus
in laterala si indoiti-I din cot la unghi de 90 de grade, asa incat varfurile degetelor sa fie indreptate spre podea.

3. indoiti genunchiul piciorului intins si duceti talpa spre fese, ridicand in acelasi timp incheietura mainii opuse in dreptul umarului.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor si apoi repetati pe partea opusa.

RIDICAREA BAZINULUI

1. Tncepeti din poxzitia culcat pe o parte, cu piciorul de dedesubt intins si cu genunchiul de deasupra relaxat pe podea,

la un unghi de 90 de grade. Lasati capul pe bratul de dedesubt, intins.

Tineti genunchiul incordat si piciorul aliniat cu restul corpului, apoi ridicati incet piciorul de dedesubt atat cat este confortabil.
Lasati piciorul incet in jos.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor si apoi repetati pe partea opusa.

wn

RIDICAREA SOLDULUI

1. Tncepeti din pozitia culcat pe o parte, cu piciorul de dedesubt indoit la 90 de grade si cu piciorul de deasupra intins si
genunchiul incordat. Puneti mana de deasupra pe pelvis si impingeti incet in afara.

2. Ridicati incet piciorul de deasupra la aproximativ jumatate de metru de la sol, cu genunchiul incordat si cu piciorul aliniat cu
restul corpului

3. Lasati piciorul incet in jos si repetati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor si apoi repetati pe partea opusa.

PODUL

s>

1. intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe podea. Tineti mainile intinse pe langa corp.
2. Ridicati soldurile de pe covoras pentru a crea o linie dreapta cu restul corpului, aliniind genunchii, soldurile si umerii.
3. Mentineti aceasta pozitie, respirati la intervale egale si lasati spatele jos incet.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

GENUFLEXIUNI

1. Tncepeti cu talpile indreptate in fata si cu picioarele departate la nivelul soldurilor. Ridicati bratele drept inainte, apoi indoiti-le
din cot spre interior, la 90 de grade, lasand antebratul pe bratul opus.

2. Indoind genunchii si coapsele si mentinand greutatea direct pe célcaie, coborati trunchiul atat cat este confortabil, dar nu mai
departe de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lasati genunchii sa treaca de nivelul degetelor de la picioare.

3. Ridicati-va din aceasta pozitie.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

11
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ZIUA 2 & 4 / METABOLIC 1

Proof No: C Date: 13/08/12

MARSUL

1. Marsaluiti incet pe loc, ridicati genunchii la 45 de grade si balansati mainile pe langa corp.

UNU, DOI, TREI BATAIE - INAINTE SI INAPOI

O |

Pasiti inainte de trei ori, bateti cu calcaiul in fata dupa ultimul pas.
2. Pasiti inapoi de trei ori, bateti cu degetul mare in spate dupa ultimul pas.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

MISCARI JACK REPETATE

P A

1. Cu coatele indoite, ridicati bratele la 90 de grade si faceti o bataie cu piciorul in lateral, apoi reveniti in pozitia initiala.
2. Schimbati piciorul si repetati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

GENUNCHIUL TRAS iN FATA

incepeti cu picioarele departate la nivelul soldurilor, cu coatele indoite si bratele ridicate.
Ridicati un genunchi la 45 de grade, in timp ce trageti coatele in spate spre solduri.
Ridicati bratele din nou, in timp ce coborati piciorul.

Schimbati picioarele si repetati.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

Eali el

LOVITURI JOASE

1. Loviti cu un picior in fata, intindeti genunchiul atat cat este confortabil. Tineti bratele in sus, cu pumnii in dreptul barbiei.

4. Schimbati picioarele si repetati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

Title:
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ALERGARE DE TIP FOTBAL, CU BRATELE DESCHISE SI INCHISE

Aok

Tineti picioarele putin mai departate decat nivelul soldurilor si ridicati bratele la 90 de grade.
2. Rapid, dar delicat, faceti sprint pe loc, inchizand si deschizand bratele in fata.

PAS CU LOVITURA

1. Pasiti de pe un picior pe altul, lovind cu pumnul catre centru.
2. Schimbati partile si repetati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

GENUFLEXIUNE DE BEBELUS CU PROPULSIE

K &

Stati cu picioarele departate la nivelul soldurilor.

Coborati intr-un sfert de genuflexiune, cu pumnii facand cercuri unul in jurul celuilalt, la nivelul umerilor.
Ridicati-va din aceasta pozitie.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

wn =~

FLEXARE A LIGAMENTULUI SOLDULUI, CU EXTENSIE A BRATULUI

1. Stati cu picioarele putin mai departate decat nivelul soldurilor si pasiti in lateral, dintr-o parte in alta.
2. La fiecare pas, loviti cu piciorul opus in spate spre fese si trageti bratele in spate la nivelul umerilor.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

GENUFLEXIUNE DE BEBELUS CU EXTENSIE A MAINILOR SI A PICIOARELOR

K 1

Stati cu picioarele departate la nivelul soldurilor.

Coborati intr-un sfert de genuflexiune, cu bratele ridicate.

Din aceasta pozitie, ridicati un genunchi spre centru la 45 de grade, tragand coatele in spate.
Reveniti in pozitia initiald si repetati cu piciorul opus.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

wwn =
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PAS CU BATAIE SI BRATELE LA SPATE

4t 2

Pasiti de pe un picior pe altul, intinzand mainile in spate la 45 de grade la fiecare pas.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

INTINDERE LATERALA DIN DIAGONALA CU RIDICAREA PICIORULUI

X

Pasiti de pe un picior pe altul, ridicand piciorul opus in lateral.
2. Ridicati bratele si trageti coatele spre spate la fiecare pas.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

SARIT COARDA

1

Sariti repede, dar delicat, trecand greutatea de pe un picior pe altul, ca si cand ati sari coarda (nu e nevoie de o coardd)
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

BATAIE IN SPATE CU iINCORDARE A PIEPTULUI

incepeti cu picioarele paralele. Alternand picioarele, intindeti talpa in spate si reveniti in pozitia initiala.

Tineti mainile la piept cu palmele in afara. intindeti palmele in afara la 90 de grade cand pasiti inapoi si trageti coatele in
spate cand piciorul revine in pozitia initiala.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

N =

Ziua 3: Stabilizarea umarului

EXTENSIA UMARULUI INTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1. Cu picioarele departate la nivelul soldurilor, indoiti genunchii si indreptati-va din solduri pentru a sta cu spatele drept.
Lasati bratele libere pe langa corp.

2. Tinand gantere usoare, cu coatele usor indoite, ridicati bratele in spate pana cand au trecut de nivelul soldurilor.

3. Reveniti cu bratele in pozitia initiala si faceti pauza. Nu leganati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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RIDICAREA ORIZONTALA A UMARULUI DINTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

| .

1. Cu picioarele departate la nivelul soldurilor, indoiti genunchii si indreptati-va din solduri pentru a sta cu spatele drept.
. Tinand gantere usoare, cu coatele usor indoite, ridicati bratele in lateral, pana cand palmele ajung la nivelul umerilor.
3. Reveniti cu bratele in pozitia initiala si faceti pauza. Nu leganati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

FLEXAREA UMARULUI DINTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1. Cu picioarele departate la nivelul soldurilor, indoiti genunchii si coborati trunchiul, rdmanand cu spatele drept si cu greutatea
pe célcaie.

2. Tinand gantere usoare cu palmele indreptate spre picioare si cu coatele usor indoite, ridicati bratele in fata pana cand
palmele ajung la nivelul umerilor.

3. Reveniti cu bratele in pozitia initiala si faceti pauza. Nu leganati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

RIDICAREA UMARULUI INTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

L
1. Cu picioarele departate la nivelul soldurilor, indoiti genunchii si coborati trunchiul, rdmanand cu spatele drept si cu greutatea
pe célcaie.
2. Tinand gantere usoare cu degetele mari indreptate in sus si cu coatele usor indoite, ridicati bratele in fata pana cand bratele
ajung la nivelul umerilor.
3. Reveniti cu bratele in pozitia initiala si faceti pauza. Nu leganati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

FLEXAREA BICEPSULUI INTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1. Cu picioarele departate la nivelul soldurilor, indoiti genunchii si coborati trunchiul, rdmanand cu spatele drept si cu greutatea
pe célcaie.

2. Tineti gantere usoare in méini, pe langa corp, cu palmele spre interior. Aduceti greutatile in fata, cate un brat pe rand,
flexand bicepsul si indoind bratul din cot. Lasati bratul sa roteasca palma in sus in timp ce ridicati spre biceps.

3. Reveniti incet cu bratele in pozitia initiala fara sa leganati si repetati cu bratul opus.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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EXTENSIA TRICEPSULUI

1. Intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti si tilpile pe podea.

Tinand gantere usoare, ridicati un brat pana este perpendicular pe podea. Prindeti cotul ridicat cu cealaltd mana, pentru sprijin.
3. indoiti incet bratul ridicat spre umar la 90 de grade, apoi indreptati-I din nou. Alternati bratele.

Nota: Daca nu va dor coatele si pot sustine exercitiul, puteti lucra ambele brate simultan.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

ROTATIA UMARULUI SPRE INTERIOR

e\, cand\.

1. Intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe podea. Tinand o gantera usoar in fiecare mana, indoiti coatele la 90 de
grade, asa incat antebratul sa fie perpendicular pe podea. Tineti bicepsul pe langa corp, cu coatele usor ridicate de pe podea.
2. Rotiti greutatile in afara si spre podea.
3. Rotiti bratele usor in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

ROTATIA UMARULUI SPRE EXTERIOR

B

1. Intindeti-va pe o parte, cu un prosop intre cot si coaste. Folositi bratul de dedesubt, intins, pentru a va sprijini capul. Luati o
gantera usoara cu mana de deasupra si indoiti cotul intr-un unghi de 90 de grade, asa incat antebratul sa fie in fata voastra,
perpendicular pe corp.

2. Incepeti cu mana pe abdomen. Rotiti bratul in sus catre tavan, ridicand antebratul atat cat este confortabil, tinand cotul lipit
de corp.

(Daca puteti tine cotul in aceeasi pozitie atunci cand rotiti bratul, prosopul nu mai este necesar).
* Repetati exercitiul conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe cealalta parte.

INTINDERE FRONTALA CU EXTENSIA UMARULUI

ﬁ?"-‘a ?‘"ﬁr

1. Luati pozitia de flotare, cu mainile aliniate cu umerii si picioarele intinse usor departat, tineti capul in pozitie neutra si muschii
abdominali incordati.

2. Coborati pieptul spre podea pana cand omoplatii se ating, tinand coatele fixe si corpul incordat.

3. Reveniti in pozitia de flotare.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

FLOTARI

“mm

1. Intindeti-va cu fata in jos si cu palmele pe podea, sub umeri si cu degetele stranse spre podea.
Ridicati-va in maini, cu spatele drept, apoi reveniti in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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ZIUA 5: INTEGRAREA INTREGULUI CORP
GENUFLEXIUNI DIN PICIOARE

.

1. Incepeti cu talpile indreptate in fata si cu picioarele departate la nivelul soldurilor. Ridicati bratele drept inainte, apoi indoiti-le
din cot spre interior, la 90 de grade, lasand antebratul pe bratul opus.

2. Indoind genunchii si coapsele si mentinand greutatea direct pe calcaie, coborati trunchiul atat cat este confortabil, dar nu mai
departe de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lasati genunchii sa treaca de nivelul degetelor de la picioare.

3. Reveniti din pozitia coborata.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

ECHILIBRU INTR-UN PICIOR

1. Stati intr-un picior, cu piciorul opus indoit in spate, la 45 de grade, si cu bratul opus ridicat in lateral. indoiti cotul la 90 de
grade, cu degetele indreptate spre tavan.
Tinandu-va echilibrul, aplecati-va inainte si intindeti mana ridicata spre podea.
3. Tineti abdomenul incordat si reveniti in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe cealalta parte.

N

GENUFLEXIUNE CU IMPINGERE A BRATELOR

s

1. Cu talpile indreptate in fata si cu picioarele putin mai departate fatd de nivelul soldurilor, indoiti genunchii si coapsele,
mentinand greutatea direct pe calcaie si coboréati trunchiul atat cat este confortabil, dar nu mai departe de punctul in care
coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lasati genunchii sa treaca de nivelul degetelor de la picioare. Tinand greutati usoare,
ridicati bratele in lateral la nivelul umerilor si indoiti coatele la 90 de grade, ca pumnii s fie indreptati spre tavan.

2. Revenind la pozitia ridicata, impingeti bratele deasupra capului la 45 de grade.

3. Reveniti in pozitia initiala.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

MERS LATERAL CU GENUFLEXIUNE

1. Faceti un sfert de genuflexiune. Ridicati bratele in fata, indoind coatele la 90 de grade si puneti un brat peste celalalt.
in pozitia de genuflexiune, faceti trei pasi la dreapta.

3. in pozitia de genuflexiune, faceti trei pasi la stanga.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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UN SFERT DE FANDARE CU IZOMETRIA EXTREMITATILOR SUPERIOARE

1. Cu talpile pe podea si cu picioarele departate la nivelul umerilor, apasati palmele una de cealalta in dreptul pieptului.
. Faceti un sfert de fandare in fata, mentineti si reveniti in pozitie verticala.
3. Repetati cu piciorul opus.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

iINTINDERE FRONTALA CU EXTENSIA UMARULUI

e, %a

1. Luati pozitia de flotare, cu mainile aliniate cu umerii si picioarele intinse usor departat, tineti capul in pozitie neutra si muschii
abdominali incordati.

2. Coborati pieptul spre podea pana cand omoplatii se ating, tinand coatele fixe si corpul incordat.

3. Reveniti in pozitia de flotare.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

INTINDERE FRONTALA

4

1. Luati pozitia de flotare, cu mainile aliniate cu umerii si picioarele intinse usor departat, tineti capul in pozitie neutra si muschii
abdominali incordati.
2. Mentineti aceasta pozitie, continuati sa incordati muschii abdominali si tineti corpul drept.

iNTINDERE LATERALA

1. Din intinderea frontald, treceti pe o parte. Lasati greutatea sa treaca pe o parte, astfel incat calcaiele sa fie unul peste celalalt
si bratele intinse, unul spre tavan si celalalt spre podea.
2. incordati muschii abdominali si fesele, tinand corpul drept si incordat. Mentineti aceasta pozitie conform instructiunilor,
fara sa lasati corpul sa se relaxeze sau sa se arcuiasca la trunchi.
(Daca umarul sau incheietura nu sunt intr-o pozitie confortabild, sprijiniti-va in cot)
3. Reveniti in pozitia de intindere frontala.
* Repetati exercitiul pe partea cealalta.

ZIUA 6 & 7: ODIHNA S1 RECREERE

Pentru zilele 6 si 7 ale Etapei 1, puteti alege o zi in care sa va relaxati si una in care sa faceti o activitate recreativa la alegere.

SIMTITI-VA BINE! NE VEDEM iN ETAPA 2.
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Exercitiile din Etapa a doua vor fi putin mai complexe, si uneori
chiar putin dificile, dar rezultatul va fi o musculatura dezvoltata,
un tonus mai bun si un metabolism mai eficient. Veti arata
si va veti simti mai bine, dar veti si deveni un organism mai
eficient in arderea caloriilor, asa ca veti arde mai multe calorii
pe parcursul intregii zile, fie ca sunteti la munca, la distractie

sau chiar cand dormiti.

ETAPA 2: INTARIRE SAPTAMANILE 9-16

Fiecare etapa de opt saptamani consta in doua faze de cate
patru saptamani, fiecare ciclu incluzand trei saptamani de
antrenament, urmate de o saptamana de repaos.

SAPTAMANI SAPTAMANI
OBISNUITE DE ODIHNA

ZIuA 1 Mmarreacoloanei g0
vertebrale si a pelvisului

ZIUA 2 |etabolic 2 Metabolic 2

ZIUA 3 Intanrpa partii _ Discul 1, 2 sau 3 cu »
superioare a corpului antrenament pentru intarire

ZIUA 4 |etabolic 2 Zi de odihna

Discul 1, 2sau 3 cu

ZIUA 5 Intdrirea intregului corp P
antrenament pentru intdrire

ZIUA 6 Odlhna_seju activitate 7i de odihna
recreativa

ZIUA 7 Odlhna_s§u B Activitate recreativa
recreativa

in zilele 6 si 7, odihniti-va intr-o zi si faceti o activitate recreativa
n cealalta.

Proof No: C Date: 13/08/12
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ZIUA 1: INTARIREA COLOANEI VERTEBRALE Sl A PELVISULUI
GANDACUL MORT

1. Intindeti-va pe spate, mentinand curbura naturald a coloanei, cu genunchii indoiti si talpile bine tinute pe podea.
2. Pe o parte, tineti o gantera cu bratul intins si indicati catre degetele de la picioare, apoi ridicati genunchiul
la 90 de grade. Pe partea cealalta intindeti o gantera in spate, deasupra capului si tineti genunchiul indoit,
cu calcéiul pe podea.
3. Cu bratele perfect intinse, ridicati greutatile simultan in forma de arc deasupra corpului, pana cand ajung pe
podea, in directia opusa. Alternati pozitia picioarelor simultan cu pozitia bratelor.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

ABDOMEN PARTIAL CU ROTATIE

1. Intindeti-v& pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe podea.
. Cu bratele intinse in fata, folositi muschii abdomenului pentru a ridica omoplatii de pe podea.
3. Fara a aduce si gatul in fata, rotiti mainile spre genunchiul drept si mentineti aceasta pozitie,
apoi intreptati-va si folositi muschii abdomenului pentru a reveni, incet, cu omoplatii pe podea.

4. Repetati pasii 1-3, de data aceasta rotind bratele spre stanga.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

TOATE PATRU MEMBRELE/MANA S| PICIOR OPUS CU FLEXARE
A LIGAMENTULUI GENUNCHIULUI

»,

1. Porniti din pozitia in patru labe si incordati abdomenul.
intindeti un picior in spate, cu genunchiul drept si degetele indreptate in jos, la doi centimetri de podea.
Ridicati bratul opus in laterala, tinand o greutate usoara, si indoiti-I din cot la unghi de 90 de grade,
asa incat pumnul sa fie indreptat spre podea.
3. indoiti genunchiul piciorului intins si duceti talpa spre fese, rotind in acelasi timp greutatea in fata, in dreptul uméarului.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

PODUL CU EXTENSIA UNUI GENUNCHI
a

-

1. Intindeti-v& pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe podea. Tineti mainile intinse pe langé corp. Ridicati soldurile
de pe covoras pentru a crea o linie dreapta cu restul corpului, aliniind genunchii, soldurile si umerii.

2. Intindeti un picior, mentinand coapsele, genunchii si talpile aliniate. Ridicati piciorul si reveniti incet in
pozitia initiald. Schimbati piciorul si repetati.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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EXERCITII PENTRU SOLDURI CU BANDA ELASTICA (INTERIOR)

L%

1. Stand in picioare, legati un capat al benzii de un obiect fix si celdlalt capat de interiorul gambei. Ar trebui sa
stati cu interiorul piciorului la aproximativ 30 cm de axa verticala si suficient de departe de obiect pentru a
simti rezistenta benzii de la inceputul pana la sfarsitul exercitiului.

2. Tinand greutatea pe piciorul exterior, trageti piciorul din interior, incepand din partea cea mai apropiata de
obiect, inspre si depésind axa verticala.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

A Ll

EXERCITII PENTRU SOLDURI CU BANDA ELASTICA (EXTERIOR)

T

Stand in picioare, legati un capat al benzii de un obiect fix si celdlalt capat de exteriorul gambei. Ar trebui sa stati
suficient de departe de obiect pentru a simti rezistenta benzii de la inceputul pana la sfarsitul exercitiului.
2. Tinand greutatea pe piciorul dispre interior, trageti piciorul din exterior, incepand dinspre axa verticala catre
30 cm peste axa in directia opusa.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

EXTENSIA SOLDULUI CU BANDA ELASTICA

-4 -3

Stand in picioare, legati un capat al benzii de un obiect fix si celalalt capat de glezna. Ar trebui sa stati

suficient de departe de obiect pentru a simti rezistenta benzii de la inceputul pana la sfarsitul exercitiului.
2. Stand cu fata la obiectul de care este atasatad banda si tinAnd greutatea pe piciorul celalalt, trageti piciorul

napoi, incepand de la 30cm in fata voastra, inspre 30cm in spatele piciorului pe care stati.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

FLEXAREA SOLDULUI CU BANDA ELASTICA

.1_ ] =

1. Stand in picioare, legati un capat al benzii de un obiect fix si celalalt capat de glezna. Ar trebui sa stati
suficient de departe de obiect pentru a simti rezistenta benzii de la inceputul pana la sfarsitul exercitiului.
2. Stand cu spatele la obiectul de care este atasata banda si tindnd greutatea pe piciorul celdlalt, impingeti
genunchiul inainte, incepand de la 30-45cm in spatele corpului cu degetul mare atingand podeaua si
sfarsind in fatd, cu coapsa ridicata la 45 de grade si degetele flexate in sus.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.
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ZIUA 2&4/ METABOLIC 2

[\lOTA: Fiecare exercitiu metabolic din Etapa a doua dureaza un minut, impartit in doua parti.
Incepeti cu 30 de secunde de intensitate moderata, apoi cresteti intensitatea pentru cele 30 de secunde ramase.

JOGGING/ALERGARE

1. Faceti jogging pe loc, cu genunchii ridicati asa incat coapsele sa nu fie la un unghi mai mare de 90 de grade. Asigurati-va ca
la fiecare pas calcéiele ating podeaua. Lasati bratele sa se balanseze pe langa corp, cu coatele indoite la 90 de grade.
2. In plus: Mareste incet ritmul pana la pas alergator.

PASUL LATERAL ALTERNATIV CU BALANS

T4

Pasind dintr-o parte in alta, treceti un picior in spatele celuilalt si balansati mainile pe langa corp, ca la patinajul de viteza.
2. in plus: Cresteti intensitatea pana la o miscare séltata.

LOVIREA CU PUMNUL, INCET SI RAPID

A A

1. Loviti cu pumnul intr-o parte de patru ori, in sus si in jos alternativ, apoi de patru ori in partea opusa,
facand in acelasi timp genuflexiuni.
2. In plus: Scadeti numarul de lovituri la doua pentru fiecare parte. Pumnul cu care nu loviti tineti-I sus, in fata fetei.

PASI LATERALI PESTE RAU

1. Pasiti in lateral, la distanta de cativa pasi, dintr-o parte in cealalta.
2. In plus: Cresteti intensitatea pana la o miscare sarita.

GENUNCHII SUS CU LOVITURA

Alternativ, ridicati genunchii spre piept.
In plus: Apasati palmele una de cealalta si lasati bratele sa se balanseze in forma de arc in diagonalad de-a lungul corpului,
intinzandu-le spre genunchii indoiti la fiecare ridicare.

N —

RIDICAREA PUTERNICA A GENUNCHIULUI DOI-SI-DOI, UNU-SI-UNU

L id

1. Alternativ, ridicati genunchii spre piept de dou3 ori pentru fiecare parte, in timp ce celalalt picior este de sustinere. in acelasi
timp intindeti bratele in exterior si le trageti spre genunchi.
2. In plus: Sariti intre ridicarile genunchilor.
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LOVITURA CU CALCAIUL LA DANSUL RUSESC

2.

P !

Alergati pe loc, punéand doar célcéiul piciorului din fatd in pamant.
in plus: Mariti ritmul, sarind de pe un picior pe altul.

PAS TARAT SI SARITURA

1.
2.

Faceti un pas térat inainte, apoi unul inapoi.
In plus: Cresteti pasul pana devine o saritura, apoi faceti un pas tarait inapoi.

RIDICAREA UNEI SINGURE GAMBE

Pt

Alternativ, ridicati incet genunchiul in sus spre piept si intindeti-I mult in spate. Genunchiul nu trebuie sa fie mai sus decat
soldurile. Lasati bratele sa se balanseze pe langa corp, cu coatele indoite la 90 de grade pe tot parcursul exercitiului.

in plus: Desprindeti-va de sol intr-o miscare s#rit4 atunci cand ridicati genunchiul.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

MISCARI JACK INCETE CU GENUFLEXIUNE DE BEBELUS

Cu talpile indreptate in fata si picioarele departate putin mai mult fata de nivelul umerilor, indoiti genunchii si soldurile si
coborati trunchiul intr-o miscare de un sfert de genuflexiune. Ridicati bratele in laterala la nivelul umerilor si indoiti-le din
coate la 90 de grade, aducand pumnii spre tavan.

Revenind la pozitia verticald, impingeti mainile drepte deasupra capului.

Reveniti in pozitia initiala si repetati rapid.

in plus: Sériti la revenirea in pozitia verticala.

LOVITURA PENTRU FESE S| EXTENSIA BRATELOR

2.

LA LTagd

Alternativ, ridicati calcaiele spre spate, in timp ce fugiti pe loc, permitand bratelor sa se balanseze.
in plus: intindeti bratele in fata si apoi trageti coatele inapoi, trecand de linia omoplatilor, in timp ce continuati s alergati.

RIDICAREA COATELOR DIN INTINDERE FRONTALA, FLOTARE CU RIDICAREA COATELOR

N

o .ﬁ\"?m

Porniti din pozitia intins in fatd, cu gantere in maini. Tineti mainile aliniate cu umerii si picioarele intinse usor departat, tineti
capul in pozitie neutra si muschii abdominali incordati.

Alternativ, ridicati un cot in spate la 90 de grade si reveniti in pozitia initiala.

in plus: Faceti o flotare intre fiecare set de ridicari ale coatelor.

23



Title: Herbalife H24FIT - 40 Page Fitness Guide ID: H24FIT-40pp-Fitness Guide_RO Proof No: C Date: 13/08/12

24

GENUFLEXIUNE CU EXERCITII PENTRU BRATE

2.
3.

Porniti cu talpile indreptate in fata si cu picioarele departate la nivelul soldurilor. Aplecati trunchiul in genuflexiune, atat cat
este confortabil, dar nu mai jos de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lasati genunchii sa treaca de
nivelul degetelor de la picioare. Apasati palmele in dreptul pieptului cand faceti genuflexiunea.

Ridicati-va si lasati mainile pe langa corp.

in plus: Alternati cu ridicarea genunchilor in diagonala fat4 de restul corpului atunci cand va ridicati.

EXERCITII PENTRU SPATE/PLUS GENUFLEXIUNE

A LR LA

Stati in picioare, cu talpile pe podea si cu genunchii indoiti la putin peste nivelul umerilor. Alternativ, trageti coatele in spate,
la nivelul umerilor.

in plus: Tntre seturile de tractiuni spre spate, aduceti picioarele in fata intr-o miscare sarita si loviti cu ambii pumni in fata,
tinand genunchii usor indoiti. Reveniti in pozitia departat.

ZIUA 3/ INTARIREA PARTII SUPERIOARE A CORPULUI

EXTENSIA SOLDULUI CU BANDA ELASTICA

Al

Porniti dintr-un sfert de fandare, indoind ambii genunchi cu o banda prinsa sub piciorul din fata. Trebuie ca banda sa
fie tensionata in timp ce va aplecati in fata, miscandu-va din solduri si tindnd spatele drept si trunchiul aliniat cu piciorul
din spate.

Cu bratele drepte si coatele incordate, extindeti banda inapoi, pana cand este in linie cu restul corpului.

Reveniti incet cu bratele in pozitia initiala.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

ZBOR INAPOI CU BANDA ELASTICA

1.

2.

N M 14

Stati pe banda, intr-un sfert de genuflexiune, cu genunchii indoiti. Aplecati-va in fata, miscandu-va din solduri,

pani cand pieptul este indreptat spre podea, iar spatele este drept. incrucisati manerele benzii in fata.

Incepeti cu bratele drepte, dar nu incordate, indreptate spre podea, apoi aduceti bratele in laterald, in sus pani la nivelul
umarului. Faceti o pauza, apoi reveniti in pozitia initiala.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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ROTATIE SPRE INTERIOR CU BANDA

1.

2.
3.

N N

incepeti pe un genunchi, cu celalalt picior intins in laterali. Fixati banda sub piciorul intins si tineti celilalt capat in dreptul
pelvisului, folosind mana cea mai indepartata de capatul blocat al benzii.

Cu mana dinspre piciorul intins, tineti banda in exterior si tineti cotul fixat in sold.

Rotiti bratul dinspre piciorul intins n interior de-a lungul trunchiului. Reveniti incet in pozitia initiala.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

ROTATIE SPRE EXTERIOR CU BANDA

1.

2.
3.

incepeti pe un genunchi, cu celdlalt picior intins in laterald. Fixati banda sub piciorul intins si tineti celdlalt capat in dreptul
piciorului intins sau al soldului. Folositi mana cea mai apropiatéd de capatul blocat al benzii.

Cu mana cea mai indepartata de capatul ancorat al benzii, tineti banda de-a lungul trunchiului, cu cotul lipit de celalat sold.

Rotiti bratul cel mai indepartat de banda in exterior la un unghi de 90 de grade, cu cotul lipit de sold. Reveniti incet in
pozitia initiala.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

FLEXAREA SOLDULUI CU BANDA ELASTICA

Porniti intr-un sfert de genuflexiune, cu ambii genunchi usor indoiti, cu o banda elastica prinsa sub piciorul din fata.
Asigurati-va ca banda este tensionata si ca aveti trunchiul in pozitie verticala.

Cu bratele drepte si cu degetele mari indreptate spre tavan, intindeti banda in fatda pana cand palmele ajung la nivelul
umerilor, apoi reveniti incet in pozitia initiala.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

ZBOR CU BANDA

Porniti intr-un sfert de genuflexiune, cu genunchii indoiti si miscandu-vé din solduri, iar cu spatele drept. intindeti banda pe
spate si tineti manerele in laterala, la nivelul pieptului.

Cu bratele drepte, dar nu incordate, aduceti palmele in fata la nivelul pieptului. Faceti o pauza, apoi reveniti in pozitia de
inceput. Coatele nu trebuie sa depaseasca linia spatelui.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

FLEXAREA SOLDULUI CU BANDA ELASTICA

L

-

Stati pe banda, intr-un sfert de genuflexiune, cu genunchii indoiti si spatele drept, in pozitie verticala.

incepeti cu bratele drepte, dar nu incordate, indreptate spre podea, apoi aduceti bratele in lateral3, in sus pani la nivelul
umarului, cu degetele mari indreptate in sus. Faceti o pauza, apoi reveniti in pozitia initiala.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

Proof No: C Date: 13/08/12
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EXERCITII CU BANDA PENTRU BICEPS

-

Stati pe banda cu picioarele departate la nivelul soldurilor. Tineti manerele in jos pe langé corp, cu palmele intoarse in interior.
Cu coatele fixate in solduri, ridicati alternativ bratele, indoindu-le din cot si rasucindu-le asa incat palmele sunt intoarse catre
corp. Faceti o pauza si reveniti cu bratele in jos, rotindu-le spre interior, ca palmele sa fie indreptate spre corp.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

EXTENSIA TRICEPSULUI CU BANDA ELASTICA

1.

2.

Porniti dintr-un sfet de fandare, indoind ambii genunchi cu o banda prinsa sub piciorul din fata. Trebuie ca banda sa fie
tensionata in timp ce va aplecati in fatd, miscandu-va din solduri si tinand spatele drept si trunchiul aliniat cu piciorul din spate.
incepeti cu palmele indreptate spre corp si coatele indoite la 90 de grade in fatd. Cu coatele fixate in solduri, intindeti banda
n spate, pana cand este in linie cu restul corpului. Reveniti incet cu antebratele in pozitia initiala.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

Ziua 5/ Iintarirea intregului corp

GENUFLEXIUNI DIN PICIOARE CU BANDA

Stati pe banda cu picioarele indreptate in fata si departate la nivelul soldurilor. Ridicati manerele benzii in dreptul umerilor,
indoind coatele pe langa corp.

Cu spatele drept si greutatea pe calcaie, indoiti genunchii si lasati trunchiul in jos atat cat va este confortabil, dar nu dincolo
de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu ldsati genunchii sa treaca de nivelul degetelor.

Tinand manerele benzii in dreptul umerilor si coatele pe langa corp, ridicati-va in picioare.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

RIDICARI PE VARFURI CU BANDA ELASTICA

Stati pe banda cu picioarele indreptate in fata si departate la nivelul soldurilor. Ridicati manerele benzii in dreptul umerilor,
indoind coatele pe langa corp.

Cu corpul drept, ridicati-va pe varfuri si apoi coborati. Evitati sa va leganati pe calcaie.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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ECHILIBRU INTR-UN PICIOR, EXTENSIE CU ROTATIE

1. Stati intr-un picior, cu genunchiul opus ridicat la 45 de grade si bratul opus ridicat intr-o parte. indoiti cotul ridicat la 90 de
grade, asa incéat varfurile degetelor sa fie indreptate spre tavan.

2. Pastrandu-va echilibrul, aplecati-va si intindeti bratul ridicat in diagonald, prin dreptul trunchiului si spre podea.

3. Tineti abdomenul incordat si reveniti in pozitia initiala fara sa coborati piciorul.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

VASLIRE DIN APLECARE SI RIDICARE CU BANDA ELASTICA

1. Stati pe banda cu talpile indreptate in fata si cu picioarele departate putin peste nivelul umerilor.
. Stati cu spatele drept, aplecati-va in fata, indoindu-va din sold si trageti manerele in spate pana coatele sunt in linie cu umerii.
3. intindeti incet bratele in fata si reveniti in pozitia vertical.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

FANDARE INVERSA CU BANDA SI CU LOVITURA

.

1. Stati pe banda cu talpile lipite si tineti manerele impreuna la nivelul pieptului.
Faceti un pas inapoi cu un picior si coborati genunchiul intr-o miscare de fandare, trecand banda in diagonald peste
genunchiul din fatd spre podea. Reveniti incet in pozitia initiala.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

ALTERNAREA GENUFLEXIUNII LATERALE CU PRESA DIAGONALA

Stati pe banda cu talpile departate la nivelul soldurilor, tinand manerele in dreptul umerilor.

Fara a va misca mainile, coboréati intr-un sfert de genuflexiune, facand un pas mare in lateral si revenind in pozitie verticala.
Ajunsi in picioare, alternati intinzand banda in diagonala de-a lungul corpului la nivelul umarului.

Pasiti in directia opusa si repetati miscarile bratelor.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

rod

FLOTARILE WRESTLERULUI

1. Tncepeti din pozitia intins frontal, cu palmele direct sub umeri si cu talpile usor departate, cu capul in pozitie neutra si cu
muschii abdomenului incordati.
in timp ce indoiti bratele, rotiti trunchiul si coborati un sold spre podea.
3. Impingeti-va incet inapoi in pozitia intins in fata.
4. Rotiti celalalt sold spre podea.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

N
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INTINDERE FRONTALA CU RIDICAREA BRATULUI SI A PICIORULUI OPUS

1. Porniti din pozitia intins frontal, cu palmele direct sub umeri si picioarele usor departate, cu capul in pozitie neutra si cu
muschii abdomenului incordati.

2. intindeti 0 mana in fata. Mentineti pozitia timp de 20 de secunde.
in plus: Ridicati si piciorul opus la cativa centimetri de podea.
* Repetati exercitiul pe partea cealalta.

INTINDERE FRONTALA CU RIDICAREA PICIORULUI

~. e
="

1. Dinintinderea frontald, treceti pe o parte. Lasati greutatea sa treaca pe o parte, astfel incat calcaiele sa fie unul peste celalat
si bratele intinse, unul spre tavan si celalalt spre podea.

2. Cu tot corpul drept, ridicati piciorul de deasupra cat de sus puteti, tinandu-I intins. Mentineti pozitia timp de 10 secunde si
coboréti piciorul in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul pe partea cealalta.

INTINDERE FRONTALA CU FLEXAREA PICIORULUI

1. Dinintinderea frontald, treceti pe o parte. Lasati greutatea sa treaca pe o parte, astfel incat calcaiele sa fie unul peste celalat
si bratele intinse, unul spre tavan si celalalt spre podea.

2. Cu tot corpul drept, indoiti piciorul de dedesubt in spate, asa incat greutatea sa fie in degetele piciorului de deasupra.
Mentineti timp de 10 secunde si reveniti cu piciorul in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul pe partea cealalta.

ZIUA 6 & 7: ODIHNA S1 RECREERE

Pentru zilele 6 si 7 ale Etapei 2, puteti alege o zi in care sa va relaxati si una in care sa faceti o activitate recreativa la alegere.

Simtiti-va bine! Ne vedem in Etapa 3.
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Felicitari! Daca ati trecut prin Etapele 1 si 2, atunci

ati observat niste schimbari fantastice la corpul

vostru. Acum, daca sunteti de parere ca asta e

impresionant, asteptati sa treceti prin Etapa 3!

Aceste antrenamente de energizare vor creste in

intensitate, dar vor avea ca rezultat un organism mai rapid

si mai eficient. Tineti-o tot asa - corpul la care ati visat

este la cateva saptamani distanta.

ETAPA 3: SAPTAMANILE DE ENERGIZARE 17-24

Fiecare etapa de opt saptamani consta in doua faze de cate patru
saptamani, fiecare ciclu incluzand trei saptamani de antrenament,

urmate de o saptamana de repaus.

SAPTAMANI SAPTAMANI
OBISNUITE DE ODIHNA
ZIUA 1 Energizarea mijlocului Zi de odihnd
ZIUA 2 Metabolic 3 Metabolic 3

Energizarea partii

ZIUA 3 . .
superioare a corpului

Discul 1,2 sau 3

ZIUA 4  \etabolic 3

Zi de odihna

ZIUA 5  Energizare totald

Discul 1, 2 sau 3

0dihna sau activitate

ZIUA 6 =
recreativa

Zi de odihna

0dihnd sau activitate

ZIUA 7 =
recreativa

Activitate recreativa

in zilele 6 si 7, odihniti-v& o zi si bucurati-va de o activitate recreativa

in cealalta.

Proof No: C Date: 13/08/12
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incepeti cu picioarele departate la nivelul soldurilor si cu palmele apasate in fata umarului.

Aduceti genunchiul din partea opusa spre piept, la un unghi de maxim 90 de grade. Apoi taiati trunchiul in diagonala cu
mainile, terminand lovitura in dreptul coapsei.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

il

incepeti cu picioarele departate la nivelul soldurilor si cu coatele in laterald, la nivelul umerilor. Puneti varfurile degetelor
la ceafa.

Ridicati un genunchi, la nu mai mult de 90 de grade, rotind simultan partea de sus a corpului. Aduceti cotul opus spre
genunchiul ridicat, fara a duce pana la capat aceasta miscare.

in plus: Adauga o miscare exploziva la miscarea de mai sus, sarind de la sol intre fiecare ridicare a genunchilor.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

| { [- ﬁ 4

Incepeti cu picioarele departate la nivelul soldurilor si tineti o ganter in fata voastra cu doud maini, cu coatele indoite pe
langa corp la un unghi de 90 de grade.

Rotiti trunchiul dintr-o parte in alta, pivotand pe degetele de la picioare. Nu lasati greutatea mai jos de linia de mijloc a corpului.
in plus: Integrati o miscare mai ampl a bratelor, tindnd greutatea mai departe de corp.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

Porniti intr-un sfert de genuflexiune cu picioarele departate la nivelul soldurilor, tinAnd o gantera in fata cu ambele maini.
Cu bratele drepte si mijlocul incordat, trasati un opt cat se poate de larg deasupra mijlocului, in fata. Tineti regiunea
pelvisului in fata pe parcursul intregului exercitiu.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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Porniti cu picioarele departate la nivelul soldurilor, tindnd o gantera in fata cu ambele maini intinse la maxim in fata,

intr-un unghi usor ridicat.
Alternativ, ridicati genunchii la piept, la nu mai mult de 90 de grade, tragand greutatea spre genunchiul ridicat.

N

3. Aduceti usor gantera deasupra capului.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

2 & '

| « 4 | s - B

Porniti cu picioarele departate la nivelul soldurilor, tindnd o gantera in fatda cu ambele maini intinse la maxim.

Rotiti trunchiul intr-o parte, pivotand pe talpi si ridicand gantera deasupra capului, in diagonala fata de linia corpului.

Rotiti trunchiul, pivotand pe talpi, si indoind ambii genunchi in timp ce lasati greutatea mai jos de talie in diagonala fata de

N —

linia corpului.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

Tineti o ganter in fiecare mana. incepeti cu picioarele departate la nivelul soldurilor si cu pumnii la umeri, intindeti o mana

1.
cu pumnul in fata. Lasati talpa si soldul sa pivoteze inspre partea spre care loviti.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

&) -
' L B Y a B

Tineti o ganter in fiecare mana. incepeti cu picioarele departate la nivelul soldurilor si cu pumnii la umeri, intindeti 0 mana
rotindu-va de la mijloc si lovind cu pumnul in diagonala. Lasati talpa si soldul sa pivoteze inspre partea spre care loviti.

1.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

£ 2

S S |

1. Tineti o gantera in fiecare mana. incepeti cu picioarele depértate la nivelul soldurilor si cu pumnii la umeri, intindeti o mana
rotindu-va de la lovitura cu o mana balansata de-a lungul corpului, cu cotul usor indoit. Lasati talpa si soldul sa pivoteze

inspre partea spre care loviti.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.
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1. Tineti o gantera in fiecare mana. Porniti intr-o pozitie de un sfert de genuflexiune, cu picioarele departate la nivelul soldurilor
si cu pumnii in dreptul umerilor.
2. Rotiti-va de la mijloc in timp ce loviti cu pumnul intr-o miscare ascendenta in diagonald, cu cotul usor indoit. Lasati talpa si
soldul sa pivoteze inspre partea spre care loviti.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.
£ . | -
ﬁ .‘r -
i A A
o I 41
1.

Tineti o gantera in fiecare mana. Porniti intr-o pozitie de un sfert de genuflexiune, cu picioarele departate la nivelul soldurilor
si cu pumnii in dreptul trunchiului.

Rotiti-va dintr-o parte in alta in miscari mici. Tineti soldurile indreptate n fata, in timp ce va invartiti din mijloc si nu duceti
miscarea pana la capat.

q,h '1“ qﬁ\ 3 m ® qﬂ?_ '=L2 q}’_ . *‘!‘:nw

L3 - L3
Nivelul unu: incepeti in pozitia intins frontal si, alternativ, ridicati genunchii spre piept, tinand fesele jos.
Nivelul doi: incepeti in pozitia intins frontal si, alternativ, ridicati genunchii spre cotul opus, tinand fesele jos.
Nivelul trei: incepeti in pozitia intins frontal si, alternativ, I4sati soldurile in jos spre podea, rotind genunchiul peste linia de mijloc
a corpului, indoind putin bratele pana cand soldul de dinafara atinge podeaua.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

e
L2

Nivelul unu: Porniti din palme si genunchi. intindeti un brat si tineti-l asa, in timp ce indoiti genunchiul opus in sus.

Nivelul doi: Porniti din palme si genunchi. intindeti un brat si tineti-l asa, in timp ce extindeti piciorul opus in sus.

Nivelul trei: Porniti din pozitia intins frontal. intindeti o mana si, simultan, intindeti piciorul opus. Apoi, indoiti genunchiul intins si
cotul unul spre celalalt sub trunchi.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

L3 L3

Nivel unu/doi: Porniti din pozitia intins frontal si sariti cu picioarele apropiate si departate.

Nivelul trei: Porniti din pozitia intins frontal si sariti cu méinile si picioarele in apropiat si in departat, coborand corpul intr-o
flotare de fiecare data cand faceti un set complet. Puteti face o flotare atunci cand mainile se apropie sau se departeaza.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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1. Intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe podea, departate la nivelul soldurilor. Cu ambele maini, tineti o gantera
deasupra trunchiului la un unghi de 45 de grade.

2. Fara a aduce capul sau gatul in fata, folositi mijlocul pentru a ridica si a tine omoplatii ridicati de la podea, intinzand
greutatea deasupra genunchilor. Apoi lasati-va usor in jos.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

1. Intindeti-v& pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe podea, depértate la nivelul soldurilor. Cu 0 mana, tineti o gantera in
sus, in lateral, la 90 de grade.

2. Folositi mijlocul pentru a ridica si a tine omoplatii ridicati de la podea, intinzand greutatea deasupra genunchilor, rotindu-va
pentru a ridica gantera sus si de-a lungul corpului la un unghi de 45 de grade.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

j f
[

L2 L2 * L2
Nivelul unu: PE VARFURI Stati in pozitie de genuflexiune cu palmele apasate una de alta in dreptul fetei. Labele picioarelor ar
trebui s4 fie indreptate in fatd, cu picioarele departate la nivelul soldurilor. indoiti-v din genunchi si solduri, coborand trunchiul
atat cat este confortabil, dar nu mai jos de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lasati genunchii sa treaca
de nivelul degetelor de la picioare. Revenind in pozitia initiald, ridicati-va pe varfuri si Iasati bratele pe langa corp intr-o miscare
controlata. Mentineti pozitia inainte de a reveni in genuflexiune.
Nivelul doi: SARITURA Stati in genuflexiune cu palmele impreunate in dreptul fetei. Ridicandu-v in pozitia initiald, sariti de la
sol, lasand bratele pe langa corp. Aterizati inapoi in genuflexiune.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

L1

Nivelul unu: ALERGATI Alergati pe loc, cu genunchii ridicati asa incat coapsele sa nu fie la un unghi mai mare de 90 de grade.
Lasati bratele sa se balanseze pe langa corp, cu coatele indoite la 90 de grade pe tot parcursul exercitiului.

Nivelul doi: SPRINT Faceti sprint pe loc, asa incat coapsele sa nu fie la un unghi mai mare de 90 de grade. Lasati bratele sa se
balanseze pe langa corp, cu coatele indoite la 90 de grade pe tot parcursul exercitiului.
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L1 L1

Nivelul unu: FANDARI ENERGICE MICI Coborati intr-un sfert de fandare, cu genunchii indoiti si picioarele in zig-zag.

Leganati mainile in laterala corpului, folosind impulsul pentru a face o saritura. Reveniti in pozitia initiala a picioarelor inainte de a
ateriza intr-un sfert de fandare.

Nivelul doi: FANDARI ENERGICE Coborati intr-o fandare complets, cu genunchiul din fata la un unghi de 90 de grade.

Leganati mainile in laterala corpului, folosind impulsul pentru a face o sariturd. Reveniti la pozitia initiald a picioarelor inainte de a
reveni in pozitia initiala de fandare.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

[ -

L2 L2

Nivelul unu: CU SARITURA Sériti dintr-o parte in alta, incrucisand un picior in spatele celuilalt si balansand bratele pe langa corp
intr-o miscare de patinaj de viteza. Tineti trunchiul aplecat in fata din solduri.

Nivelul doi: CU INTINDERE SPRE SOL Sariti dintr-o parte n alta, incrucisand un picior in spatele celuilalt si intinzand

degetele de-a lungul corpului intr-o miscare diagonala spre podea. Tineti trunchiul aplecat in fata din solduri.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

{ o

] A

F 1. L1 ] L1
Nivelul unu: HOP HOP GENUNCHI Sariti de doua ori pe ambele picioare, cu genunchii indoiti si bratele indoite din coate pe langa
corp, cu degetele Tndrept@te spre tavan. Apoi, ridicati un genunchi spre piept si alternati cu genunchiul celdlalt la fiecare ridicare.
Nivelul doi: HOP HOP SARITURI CU PLISEU Sariti de doua ori pe ambele picioare, tinand genunchii indoiti.
Apoi, sariti de la sol, ridicand ambii genunchi la piept, cu mainile la nivelul taliei.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

i |

il

1. Stati intr-un sfert de genuflexiune, cu picioarele departate la nivelul soldurilor si cu genunchii usor indoiti. Tineti gantere in
ambele maini la nivelul umerilor, cu degetele mari indreptate in sus.

2. Pasiti inapoi cu un picior, ridicandu-va de la sol intr-o miscare sarita. Lasati impulsul sa va ajute in ridicarea greutatii de pe
aceeasi parte spre tavan.

3. Reveniti intr-o pozitie de 1/4 genuflexiune si coborati greutatile la nivelul umerilor inainte de a alterna piciorul si mana.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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Porniti dintr-un sfert de fandare, indoindu-va din solduri, asa incat pieptul sa se afle in unghi fata de podea.
Cu spatele drept, relaxati o mana pe genunchi si permiteti mainii din spate sa atarne, cu gantera spre podea.
2. Ridicati greutatea in spate, pana cand cotul este aliniat cu umarul.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

{

Stati intr-un sfert de genuflexiune, cu picioarele departate la nivelul umerilor si cu genunchii usor indoiti. Tineti gantere in
ambele maini la nivelul umerilor, cu degetele mari indreptate inspre corp.

Pasiti in spate cu un picior in timp ce va ridicati de la sol intr-o miscare sarita. Lasati impulsul sa va ajute in ridicarea ambelor
gantere spre tavan.

Reveniti in 1/4 genuflexiune, cu bratele in dreptul umerilor, inainte de a alterna picioarele.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

Stati cu picioarele departate la nivelul soldurilor si indoiti coatele pentru a tine gantere in ambele maini la nivelul pieptului.

Rotiti corpul de la mijloc, alternand loviturile cu pumnul intr-o miscare diagonala in sus, de-a lungul corpului, cu coatele usor
indoite. Lasati talpa piciorului si soldul piciorului din spate sa pivoteze.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

2] "]
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Stati cu picioarele departate la nivelul umerilor, tindnd gantere in ambele maini.

incepand cu degetele mari, ridicati bratele in fata la nivelul umerilor.

Reveniti in pozitia initiala, relaxata. Apoi, incepand cu degetele mari, ridicati bratele in lateral la nivelul umerilor.
Reveniti la pozitia initiald, relaxata.

Aplecati-va in fata, din sold, stand cu spatele drept. Apoi, cu palmele in jos, ridicati bratele la nivelul umerilor.
5. Reveniti incet in pozitia initiald, miscandu-va din solduri.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

4

N —
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Stati culcat, cu talpile pe podea, departate la nivelul soldurilor. Tineti o gantera in fiecare mana, cu bratele in fata si coatele
indoite la nu mai mult de 90 de grade.

incepand cu degetele mici, intindeti ambele brate in sus de la coate, ridicand simultan soldurile spre tavan.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

2.

S Wy

Stati culcat, cu talpile pe podea, departate la nivelul soldurilor. Tineti o gantera deasupra capului cu ambele maini,
cu coatele usor indoite.

Ridicati soldurile spre tavan, cu coatele usor indoite in timp ce miscati bratele in arc spre solduri.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

L b ] :|

n

Porniti din pozitia intins frontal, cu talpile departate la nivelul soldurilor, balansand pe ganterele din ambele maini.

Trageti gantera dintr-o méana inapoi spre corp, pana cand cotul este aliniat cu umarul.
3. Aduceti usor gantera pe podea.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

“~mm 2 %‘,

Porniti din pozitia intins frontal, apoi coborati intr-o flotare.

intinzand coatele din nou, desprindeti-va exploziv de la podea. Tineti coatele usor indoite la aterizare.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

O e

intindeti-va cu pieptul in jos, cu picioarele departate si degetele incovoiate pe podea. Puneti palmele pe podea sub piept,
atingandu-se la degetele aratatoare si la degetele mari.

e

2. Impingeti-va corpul in sus, cu corpul drept si incordat si cu capul in pozitie neutra, apoi reveniti in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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1. Porniti dintr-un sfert de genuflexiune, aplecandu-va usor in fatéd din solduri, tindnd ganterele chiar deasupra genunchilor cu
palmele indreptate in jos.

2. Sariti de la sol intr-o miscare exploziva si folositi impulsul pentru a roti bratele in sus de la coate, ajungand cu gantere inspre
tavan la aterizare.

3. Apoi, reveniti incet cu bratele in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

1. Porniti dintr-un sfet de genuflexiune, aplecandu-va usor in fata din solduri, tinnd ganterele chiar deasupra genunchilor cu
palmele indreptate in jos.

2. Sariti de la sol intr-o miscare exploziva si folositi impulsul pentru a roti bratele in sus de la coate, ajungand cu ganterele
inspre tavan la aterizare.

3. Laséand bratele asa cum sunt, reveniti intr-un sfert de genuflexiune si sariti din nou. Folositi impulsul pentru a ridica ganterele
n totalitate deasupra capului.

4. Readuceti usor bratele la pozitia initiala.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

1. Ridicati o gantera usoara in fiecare mana, la nivelul umarului, si stati cu picioarele indreptate in fata, departate la nivelul
soldurilor. Indoind genunchii si soldurile, coborati trunchiul atat cat este confortabil, dar nu mai jos de punctul in care
coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lasati genunchii sa depaseasca nivelul degetelor de la picioare.

2. Apasand in picioare pentru a reveni in pozitia verticald, |asati corpul sa se desprinda de la sol intr-o miscare exploziva si
folositi impulsul pentru a ridica greutatile deasupra capului.

3. Reveniti la pozitia initiald dupa ce aterizati.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

A A

1. Stati in picioare cu picioarele putin mai departate decat latimea umerilor si cu degetele de la picioare indreptate spre exterior.
Folosind ambele maini, Iasati o gantera mai grea sa atarne intre picioare.

2. indoind genunchii si coapsele, I3sati corpul in jos intr-o genuflexiune completd, tinand trunchiul in sus si spatele drept.
Coborati trunchiul atat cat este confortabil, dar nu mai mult de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua.
Nu lasati genunchii sa treaca de nivelul degetelor de la picioare.

3. Reveniti la pozitia in picioare.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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SUMO CU BALANSARE

3.

A LA

Stati in picioare cu picioarele putin mai departate decéat latimea umerilor si cu degetele de la picioare indreptate spre
exterior. Folosind ambele maini, l1asati o ganterd mai grea sa atarne intre picioare.

Lasati corpul in jos intr-o genuflexiune completd, cu genunchii in afard, indreptandu-va din solduri si cu spatele drept.
Coborati trunchiul atat cat este confortabil, dar nu mai mult de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua.

Nu lasati genunchii sa treaca de nivelul degetelor de la picioare.

in timp ce va impingeti in talpi pentru a reveni in pozitia ridicat in picioare, I3sati soldurile s vina in fata intr-o miscare
exploziva si folositi acest impuls pentru a balansa gantera in fatd, cu traiectorie in forma de arc, pana la nivelul umerilor.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

PRINDEREA GANTEREI CU O SINGURA MANA

we

Stati in picioare cu picioarele putin mai departate decét latimea umerilor si cu degetele de la picioare indreptate spre
exterior. Tineti o gantera jos, cu o singura mana, chiar intre picioare.

Lasati corpul in jos intr-o genuflexiune completd, cu genunchii in afard, indreptandu-va din solduri si cu spatele drept.
Coborati trunchiul atat cat este confortabil, dar nu mai mult de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua.

Nu lasati genunchii sa treaca de linia degetelor.

in timp ce reveniti in pozitia verticald, impingeti picioarele intr-o miscare exploziva pentru a s&ri. Folositi acest impuls pentru
a roti rapid bratul in sus de la cot si a-l intinde apoi complet deasupra capului.

Reveniti in pozitia initiala si repetati.

* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

RIDICARI iINALTE ALTERNATIVE

Stati cu talpile indreptate in fata si cu picioarele putin mai departate decat nivelul soldurilor. Prindeti ganterele cu ambele
maini, cu palmele indreptate spre spate.

Alternativ, ridicati coatele pe langa corp, mai sus de nivelul umerilor, cu palmele indreptate in continuare spre spate.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

GENUFLEXIUNE SUMO CU RIDICARE iNALTA

PO |

Stati cu picioarele putin mai departate decat latimea umerilor si cu degetele de la picioare indreptate spre exterior.
Cu gantere in ambele maini, lasati bratele sa atarne intre picioare.

Lasati corpul in jos intr-o genuflexiune completa cu genunchii in afara, tinand trunchiul usor aplecat si spatele drept.
Coborati trunchiul atat céat este confortabil, dar nu mai mult de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua.
Nu lasati genunchii sa treaca de nivelul degetelor de la picioare.

Apasand in talpi pentru a reveni in pozitie verticald, lasati impulsul sa va ajute sa ridicati coatele pe langa corp,

mai sus de nivelul umerilor, si ganterele spre mijlocul pieptului.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.
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GENUFLEXIUNE SUMO PLIOMETRICA CU RIDICARE iNALTA

1. Stati cu picioarele putin mai departate decat latimea umerilor si cu degetele de la picioare indreptate spre exterior.
Cu gantere in ambele maini, lasati bratele sa atarne intre picioare.

2. Lasati corpul in jos intr-o genuflexiune completé cu genunchii in afard, tindnd trunchiul usor aplecat si spatele drept.
Coborati trunchiul atat cat este confortabil, dar nu mai mult de punctul in care coapsele sunt paralele cu podeaua.
Nu lasati genunchii sa treaca de nivelul degetelor de la picioare.

3. Apasand in talpi pentru a reveni in pozitie verticala, lasati corpul sa se desprinda de sol intr-o miscare exploziva.
Folositi impulsul pentru a va ajuta sa ridicati coatele in laterald, mai sus de nivelul umerilor, si ganterele spre centrul pieptului.
Simultan, apropiati picioarele.

4. Faceti inca o sariturd cand reveniti in pozitia initiala.
* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

ALTERNAREA FANDARII INVERSE CU RIDICAREA LATERALA

1. Incepeti cu talpile una langa cealaltd. Cu ganterele in maini, pe langa corp, faceti un pas inapoi in fandare.
2. Revenind la pozitia initiala, ridicati ganterele in laterald la nivelul umerilor, cu degetele mari indreptate spre tavan.
3. Schimbati picioarele.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

RIDICAREA UNUI SINGUR PICIOR CU VASLIRE

i@

Cu o gantera atarnand intr-o mana, mutati-va echilibrul pe piciorul celalalt.

Tinand echilibrul pe piciorul din fata, aplecati-va corpul in fatd, pana este paralel cu solul.
Trageti gantera in spate pana cand cotul este in linie cu umarul.

Lasati gantera jos incet si reveniti in pozitia initiala.

* Repetati exercitiul conform indicatiilor.

Eal s

ROTIRE SCURTA

—_

Porniti din fandare, tinand o gantera mai grea cu ambele maini.

Rotiti trunchiul pe o parte, pivotand pe piciorul din spate si ridicand greutatea deasupra capului in diagonala fata de corp.

3. Ratiti trunchiul si pivotati pe piciorul din spate napoi in pozitia initialda, coborand greutatea sub talie, in diagonala fata de corp.
* Repetati conform indicatiilor si apoi repetati exercitiul pe partea cealalta.

N

ZIUA 6 & 7/ ODIHNA S| RECREERE

Pentru zilele 6 si 7 ale Etapei 2, puteti alege o zi in care sa va relaxati si una in care sa faceti o activitate recreativa la alegere.

BUCURATI-VA! O MERITATI!
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