
FITNESS-UL FUNCȚIONAL 



 Valoarea ritmului cardiac 

 

 Intensitatea unui exercițiu fizic 

 

 Estimarea consumului caloric în timpul antrenamentului 

Ritmul cardiac și intensitatea 
antrenamentului 



 Intensitatea antrenamentului: cât de mult lucrează 
organismul pe durata activității fizice  

 

 Intensitatea fizică ideală de antrenament este dată de: 

- Obiectivele personale de sănătate și sport 

- Nivelul actual de antrenament 

 

Ritmul cardiac și intensitatea 
antrenamentului 



 Copii 

- 1-12 luni: FC- 80-140 bătăi/min 

- 1-3 ani: FC- 80-130 bătăi/min 

- 3-5 ani: FC- 80-120 bătăi/min 

- 6-12 ani: FC- 70-110 bătăi/min 

- Peste 12 ani: FC- 60-100 bătăi/min 

 

 Adulți, vârstnici: FC- 60-100 bătăi/min 

 

 Atleți bine antrenați: FC- 40-60 bătăi/min 

Ritmul cardiac de repaus 



Ritmul maxim estimat (Fcmax)= 220 – vârsta 
(ani) 

 

 Exerciții de intensitate moderată: 50-70% Fcmax 

 

 Exerciții de intensitate crescută: 70-85% Fcmax 

 

 

Obiectivul de ritm cardiac/ frecvența target 



 Zona 1 (intensitate redusă și menținere 50-60% FCmax) 

- sigură, confortabilă 

- Beneficii cardiovasculare 

- Îmbunătățește masa musculară, reduce grăsimea, colesterolul 

- Nu produce modificări musculare importante 

 

- Mers, urcatul scărilor 

- Ex pilates ușor 

- Ex de încălzire sau relaxare după antrenament 

 

- Prelungită până la 6 ore 

 

Zonele de antrenament 



 Zona 2 (controlul greutății, 60-70% FCmax) 

- Nivel redus de efort 

- Ușoară activare a celulelor musulare 

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

 

 

- Până la 4 ore, cu pauze 

 

Zonele de antrenament 



 Zona 3 (aerobic, 70-80% FC max) 

- Îmbunătățește capacitatea cardiovasculară 

- Crește capacitatea pulmonară, rata respiratorie 

- Metabolizează lipidele și carbohidrații (raport: 50%-50%) 

 

 

- Alergare mai intensă, ex cardio, ex de rezistență 

 

- Până la 2-3 ore, cu pauze 

 

Zonele de antrenament 



 Zona 4 (anaerob, 80-90% FC max) 

- Contracții musculare continue anaerobe 

- Efortul intens 

- Apare oboseala musculară 

 

 

- Ex cu greutăți, antrenamente intense 

 

- Maxim 1 oră 

 

Zonele de antrenament 



 Zona 5 (maximală, 90-100% FC max) 
- Antrenamente în regim cu intervale, pt perioade scurte, 

intercalate cu antrenamente de intensitate mai redusă 

- Se atinge treptat, după antrenamente variate, de intensități 
mai reduse 

- Risc de leziuni 

 

 

- Ex ridicare de greutăți, bodybuilding intens 

 

- Sesiune de maxim 20 minute de antrenament 
cumulat 
 

Zonele de antrenament 



 La inițierea antrenamentelor 

- Intercalarea antrenamentelor din zonele 1,2, 3 

- 30 minute x3/săpt; se crește progresiv durata 

- 4-6 săptămâni 

 

 Ulterior 

- Antrenamente din celelalte zone 30 min x5/săpt 

- Crește rezistența și anduranța (capacitatea de a rezista la 
eforturi fizice) 

Recomandări 











 Dacă persoana poate vorbi și cânta fără dificultăți mari: 
intensitate redusă 

 

 Dacă persoana poate vorbi confortabil, dar nu poate cânta: 
intensitate moderată 

 

 Dacă persoana poate spune câteva cuvinte fără să gâfâie: nivel 
intens 

 

Intensitatea efortului: Testul vorbirii 







 https://web.archive.org/web/20120712201046/http://www.fitness.gov/digest_m
ar2000.htm 

 https://www.romedic.ro/ritmul-cardiac-in-timpul-antrenamentelor-fizice-
0C34797 

 Mănescu Dan. Alcătuirea programelor de antrenament în fitness. Educația 
fizică şi sportul în perspectiva spațiului universitar european. Editura ASE 
București 2007  
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