FITNESS-UL FUNCTIONAL

- Cursul 4 -




Fitness-ul: Generalitati

* Capacitatea de a desfas
oboseala excesiva.

+ Aptitudinea fizica: o masura a capacitatii
organismului de a functiona eficient inclusiv in
activitatile de munca si de agrement, de a fi
sanatos, de a rezista bolilor hipokinetice si de a
face fata situatiilor de urgenta.



Fitness-ul: Generalitati

* O reglare a proceselor adapt
In urma efectuarii unui efort.

* O activitate motrica prin care individul obtine o

stare de bine indiferent de conditia sa anatomica,
fiziologica sau psihica.



Programe de antrenament in fitness

* Nu exista un program de

* Exista program care se potriveste fiecarui individ in
parte



Programe de antrenament in fitness

* Programarea exercitiilor

* |[ntensitatea antrenamentului

* Volumul de antrenament

* Perioadele de pauza



* Exercitii uniarticulare

Programe de antrenament in fitness

2lectia exercitiilC
miscariin care este implicata o singura articulatie

au rolul sa izoleze cat mai bine muschiul lucrat
obtinerea unei foarte bune definiri a musculaturii

Ex: flexii, extensii
stresul actioneaza si asupra articulatiei implicate
dificil de executat cu greutati mari




Programe de antrenament in fitness

electia exerci’giNI —

* Exercitii multiarticulare

- miscari care implica mai multe articulatii

- corespund lucrului in forta

- Ex:Tmpins, tractiuni



Programe de antrenament in fitness

ogramarea

* Pe masura ce muschiul devine mai pu
motorii (implicit mai putine fibre musculare) sunt necesare
pentru a executa un exercitiu.

* Daca se variaza frecvent atat exercitiile cat si ordinea lor, se va
schimba modul de stimulare a fibrelor implicate.



Programe de antrenament in fitness

ogramarea

* Mentinerea aceluiasi program timp de
a face modificari.

* Prin alternarea ordinii de executie a exercitiilor in antrenament
se obtin rezultate maxime in forta si masa musculara.



Programe de antrenament in fitness

Intensitatea a **

% Principalul stimulator al cresterii masei musculare si-adaptarii.

* |Intensitatea poate fi definita fie prin:
- marimea greutatii ridicate (ca procent dintr-o repetare
maxima)

- antrenarea muschiului in functie de procentul capacitatii sale
de a se contracta si de a se reface.



Programe de antrenament in fitness

Intensitatea am

* Intensitatea este direct legata de 1RM (repetare
maximala).

* 1 RM= cea mai mare greutate cu care se poate face o
singura repetare, la un anumit exercitiu.



Programe de antrenament in fitness

Intensitatea creste pe masura ce€
exercitiu se apropie de 1RM.

* |ntensitatea depinde de timp-durata dintre repetari, seturi si
exercitii.
* Pe masura ce perioada de odihna scade, intensitatea creste.

* Pauza dintre seturi este importantd; exista un interval ce se
intinde intre 30 de secunde si 3 minute (normal intre 30-90 de
secunde).



Programe de antrenament in fitness

% Efortul depus in decursu
greutatea totala folosita.

* Volumul= inmultirea greutatii folosite la exercitii cu
numarul de repetari si cu numarul de seturi.



Programe de antrenament in fitness

- pentru muschii mici se recomanda 9-10 seturi

- pentru muschii mari se recomanda 12-15 seturi

* Numarul de grupe musculare din program

- numarul maxim de seturi din programul unui singur
antrenament sa nu depaseasca 30 (maxim).



Programe de antrenament in fitness

- daca programul contine 3 exercitii pentru acea grupa se poate
merge catre capatul superior al intervalului (5 seturi), respectiv
la 5 exercitii ideal este sa se mearga pe 3 seturi.

* [ncepatorii ar trebui sa lucreze 6-9 seturi pe grupa.



Programe de antrenament in fitness

ecesare pt refacerea're
exercitiu, grupa musculara si antt
pregatire.

* Pauza intre seturi
- depinde de volumul si intensitatea de lucru.

- Seturile de 8-12 repetari vor avea nevoie de mai putina refacere
a energiei; pauzele vor fi mai mici (aproximativ 1 minut).

- Muschii lucrati cu seturi grele de 3-6 repetari epuizeaza
rezervele de de ATP; pauze mai mari (aproximativ 2-3 minute).



Programe de antrenament in fitness

entru a evita a -
dureze mai mult de 50 de min

- Dupa aceasta perioada rezervele de glicogen sunt epuizate si
muschiul va folosi drept combustibil propriul tesut muscular
(catabolism).

- Pauza intre exercitii trebuie sa asigure o minima refacere.



Programe de antrenament in fitness

“entru doua grupe
trenul superior sau trenul inferic

implicati muschi comuni, pauza trebuie sa fie mai mare
(aproximativ 5-6 minute).

- Daca se lucreaza grupe care nu au legatura intre ele (ex. umeri si
coapse) pauza nu este necesar sa depaseasca 3 minute.

- Regula generala: refacerea sa fie completa cand se incepe
lucrul la a doua grupa musculara.



Programe de antrenament in fitness

* Pauza Intre antrenam

- Pauzaintre doua sedinte de pregatire: depinde de'gradul™de
antrenament, obiectivul propus, perioada de antrenament etc.

- poate fi de cateva ore

- Pauza intre doua antrenamente pentru aceeasi grupa musculara
- durata cuprinsa intre 72 si 96 de ore (3-4 zile).



Programe de antrenament in fitness

* Pauza intre perioadel¢

- La sfarsitul fiecarei decade de pregatire safie'luata o
pauza de cateva zile pentru refacerea completa a
capacitatii fizice si psihice.



Ritmul cardiac si intensitatea
antrenamentului

* Valoarea ritmului cardiac -

* |ntensitatea unui exercitiu fizic

% Estimarea consumului caloric in timpul antrenamentului



Ritmul cardiac si intensitatea

antrenamentului

* Intensitatea antrenamentaid
organismul pe durata activitatii fizice

* |ntensitatea fizica ideala de antrenament este data de:
- Obiectivele personale de sandtate si sport
- Nivelul actual de antrenament



Ritmul cardiac de repaus

1-12 luni: FC- 80-140 batai/m

1-3 ani: FC- 80-130 batai/min

3-5 ani: FC- 80-120 batai/min

6-12 ani: FC- 70-110 batai/min
Peste 12 ani: FC- 60-100 batai/min

* Adulti, varstnici: FC- 60-100 batai/min

* Atleti bine antrenati: FC- 40-60 batai/min



Obiectivul de ritm cardiac/ frecventa target

* Ritmul maxim estimat (Fcmax)=

(ani)

* Exercitii de intensitate moderata: 50-70% Fcmax

* Exercitii de intensitate crescuta: 70-85% Fcmax



Zonele de antrenament

sigura, confortabila A

- Beneficii cardiovasculare

- Imbunatateste masa musculara, reduce grasimea, colesterolul
- Nu produce modificari musculare importante

- Mers, urcatul scarilor

- Ex pilates usor
- Ex deincalzire sau relaxare dupa antrenament

- Prelungitd pana la 6 ore



Zonele de antrenament

Nivel redus de efort

- Usoara activare a celulelor musculare

- Zona de pierderi lipidice; 85% din totalul caloriilor consumate
sunt din lipide

- Panala 4 ore, cu pauze



Zonele de antrenament

Creste capacitatea pulmonarg, rata respiratorie

Metabolizeaza lipidele si carbohidratii (raport: 50%-50%)

Alergare mai intensa, ex cardio, ex de rezistenta

Pana la 2-3 ore, cu pauze



Zonele de antrenament

Contractii musculare continue A

Efortul intens

Apare oboseala musculara

Ex cu greutati, antrenamente intense

Maxim 1 ora



Zonele de antrenament

- Se atinge treptat, dupa antrenamente variate, de intensitati
mai reduse

- Risc de leziuni

- Exridicare de greutati, bodybuilding intens

- Sesiune de maxim 20 minute de antrenament
cumulat



Recomandari

- Intercalarea antrenamentelord
- 30 minute x3/sapt; se creste progresiv durata
- 4-6 saptamani

* Ulterior
- Antrenamente din celelalte zone 30 min x5/sapt

- Creste rezistenta si anduranta (capacitatea de a rezista la
eforturi fizice)



Intensitatea efortului: Testul vorbirii

* Daca persoana poate vorm
intensitate redusa

* Daca persoana poate vorbi confortabil, dar nu poate canta:
intensitate moderata

* Daca persoana poate spune cateva cuvinte fara sa gafaie: nivel
intens
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