Femeie incepatoare de 20 de ani — model de Ghid FemmeFit pentru
prima luna

Modelarea corpului, cresterea fortei si un inceput sigur si increzitor
in antrenamente

Buna!

Acesta este un model general de Ghid FemmeFit pentru o femeie
sanatoasd, Incepatoare, n varsta de 20 de ani, care doreste sa isi
modeleze corpul, sa devind mai puternica si sa Inceapa antrenamentele
in sala de fitness cu mai multa incredere.

Propriul tdu Ghid FemmeFit este intotdeauna mai personalizat: tine cont
de varsta ta, obiectivele tale, nivelul de pregatire, starea de sanatate,
posibilitatile tale saptdmanale, programul tau si de modul in care corpul
tau reactioneaza la antrenamentele din primele saptdmani.

Acest model arata cum poate fi construita o prima luna sigurd, dar care
ofera in acelasi timp un efort real de antrenament.

Parcursul recomandat pentru prima luna
Se recomanda 3 antrenamente de forta pe saptiméana.

Scopul nu este ca Incd din prima saptdmana sa stii sa faci totul perfect.
Scopul este sd inveti sa folosesti aparatele de baza, sa simti cum lucreaza
corpul tau si sa apara n tine sentimentul:

,»Pot sa continui.”

Pentru modelarea corpului si cresterea fortei este nevoie de un efort real,
care sa se simtd. Nu trebuie sa te antrenezi pand la epuizare si nu trebuie



sd ajungi complet extenuata, dar la finalul antrenamentului trebuie sa
simti ca organismul tau a lucrat.

Ritmul saptiméanal recomandat

1. Prima zi de antrenament
Zi intermediara: odihna sau plimbare usoara
2. A doua zi de antrenament
Zi intermediara: odihna
3. A treia zi de antrenament
Zi usoard optionald: plimbare usoard sau mobilizare
Zi de odihna

Obiectivul primei luni
Scopul principal al primei luni este:
sa Inveti sd folosesti cu mai multa incredere mai multe aparate de baza;
sa 1ti dezvolti forta Intregului corp;
sa simti cum lucreaza coapsele, fesierii, spatele, umerii, bratele si
musculatura trunchiului;
sd 1t formezi un ritm saptdmanal clar si usor de urmat;
iar dupa antrenament sa simti:
»Am obosit placut, dar pot continua.”
Un antrenament bun pentru incepatoare nu trebuie sa fie prea usor, dar
nici grabit sau excesiv de solicitant.
Greutatea este potrivita atunci cand ultimele 2—3 repetiri necesita deja
un efort clar, insd miscarea raimane corecta, stabila si fara durere.

Prima saptamdna

Obiectiv

In prima saptamana, familiarizeaza-te cu cele trei zile de antrenament.



Observa ce reglaje ale aparatelor sunt confortabile pentru tine si ce
greutate reprezinta deja un efort real, fara sa iti strice tehnica de
executie.

Aceasta nu este ,,doar o perioada de acomodare”, ci primul pas catre un
adevarat sistem de antrenament de forta.

Ce sa faci?
Efectueaza exercitiile din:
Prima zi de antrenament

A doua zi de antrenament
A treia zi de antrenament
Nu te grabi.

Este mai bine ca antrenamentul sa fie precis, controlat si sa simti clar
efortul, decat sa lucrezi prea repede.

Incalzire
La inceputul fiecarui antrenament:

5-8 minute de mers usor pe banda de alergare, bicicleta stationara
sau aparat eliptic.

Ritmul trebuie sa fie confortabil, dar sd simti ca organismul incepe sa se
incalzeasca.

Dupa incélzire, efectueaza un exercitiu scurt si dinamic de activare.

Scopul lui nu este sa te oboseasca, ci sa fie 0 miscare mai energica si
revigoranta, care te ajuta sa te pregatesti mai bine pentru antrenament.



Prima zi de antrenament — Step touch intr-un ritm mai rapid, fara
sarituri

1 serie x 15-20 de secunde

Paseste lateral Intr-o directie, apoi in cealalta, intr-un ritm mai rapid, dar
controlat.

Nu sari si nu te grabi.
A doua zi de antrenament — Urcare dinamica pe un step jos, fara
sarituri
1 serie x 68 repetari pe fiecare parte
Urca in mod controlat pe un step jos, apoi coboara.
Miscarea trebuie sa fie dinamica, dar stabila.
Nu sari.
A treia zi de antrenament — Genuflexiune cu ridicare pe varfuri,
fara sarituri
1 serie x 68 repetari

Executa o genuflexiune controlatd, de amplitudine redusa, iar la finalul
ridicarii urca pe varfuri.

Nu sari, iar genunchii trebuie sa ramana stabili.

Partea principala

Prima zi de antrenament



Presa pentru picioare

2 serii X 10-12 repetari
Asaza talpile stabil pe platforma.
Genunchii trebuie sa se deplaseze in directia varfurilor picioarelor.
Coboara greutatea controlat, apoi Tmpinge Tnapoi fara sa blochezi brusc
genunchii.

Tractiune la helcometru superior spre piept
2 serii X 10-12 repetari
Trage bara spre piept.
Tine umerii coborati si pieptul deschis.
Nu executa miscarea din balans.

Aparat pentru abductia soldului
2 serii X 1215 repetari
Trebuie sa simti efortul in partea exterioara a fesierilor.
Deschide picioarele controlat, apoi revino lent.

fmpins cu gantere din culcat pe banci, cu greutate foarte mici

2 serii x 10 repetari
Asaza-te stabil pe banca.
Miscarea trebuie sa fie lentd si controlata.
Alege doar o greutate pe care o poti controla in siguranta pe toata durata
exercitiului.

Contractarea abdomenului din sezut

2 serii x 8-10 repetari lente
Contractd usor abdomenul, mentine trunchiul stabil, apoi relaxeaza.
Nu este nevoie de o miscare ampla.
Controlul este cel mai important.



A doua 7i de antrenament

Flexia picioarelor la aparat din culcat

2 serii X 10-12 repetari
Indoaie lent genunchii, apoi revino controlat.
Trebuie s simti cum lucreaza partea posterioara a coapselor.

Ramat din sezut la aparat
2 serii x 10-12 repetari
Trage manerele inapoi ca si cum ai apropia usor omoplatii.
Nu ridica umerii.

Extensia picioarelor la aparat

2 serii X 10-12 repetari
Intinde genunchii controlat, apoi revino lent.
Nu proiecta greutatea printr-o miscare brusca si nu bloca genunchii.

Ridicari laterale cu gantere din sezut, cu greutate mica

2 serii x 10-12 repetari
Ridica bratele lateral pand aproape de nivelul umerilor, apoi coboara
lent.
Trebuie sa lucreze umerii, nu musculatura gatului.

Presa Pallof la cablu, cu rezistenta usoara

2 serii X 8 repetari pe fiecare parte
Mentine trunchiul stabil s1 impinge ménerul inainte.
Nu permite corpului sa se roteasca.

A treia 7i de antrenament



Aparat pentru hip thrust, cu rezistenta usoara spre moderata

2 serii x 10-12 repetari
Lucreaza cu fesierii.
In pozitia de sus, contractd musculatura fesierd, dar nu hiperextinde zona
lombara.

Ramat la cablu inferior

2 serii X 10-12 repetari
Trage manerul spre tine in mod controlat.
Trebuie sd lucreze spatele si omoplatii.
Nu folosi elanul.

Aparat pentru adductia soldului

2 serii x 12—15 repetari
Apropie picioarele controlat, apoi revino lent.
Nu lasa greutatea sa se intoarca brusc.

Flexii pentru biceps cu gantere

2 serii X 10-12 repetari
Tine coatele stabile si indoaie bratele lent.
Nu balansa greutitile.

Extensii pentru triceps la cablu

2 serii x 10-12 repetari
Tine coatele aproape de corp.
Impinge controlat in jos, apoi revino lent.

Serii si repetari



In prima saptdmana, pentru majoritatea exercitiilor sunt suficiente 2
serii.

Greutatea este potrivita atunci cand ultimele 2—3 repetéri necesita deja
un efort clar, insd miscarea ramane corecta, stabila si fard durere.

Nu alege o greutate atat de mica Incat sa nu simti aproape niciun efort.

Pentru progres este nevoie de o activitate musculara reala.

Revenire dupa antrenament
5 minute de mers usor sau bicicleta stationara.
Apoi:

2-3 minute de stretching usor sau mobilizare relaxata.

Scurta reamintire

Prima saptdmana este reusita daca ai venit la antrenament, ai inceput sa
cunosti aparatele si sala de fitness nu iti mai pare la fel de straina.

A doua saptamanda

Obiectiv
In a doua saptamana, nu mai este totul complet nou.

Acum scopul este sa efectuezi aceleasi zile de antrenament cu mai multa
incredere, mai precis si putin mai hotarat.

Ce sa faci?



Continua exercitiile din:
Prima zi de antrenament
A doua zi de antrenament
A treia zi de antrenament
Nu schimba inca exercitiile.

Progresul vine acum din faptul ca intelegi mai bine aparatele, reglajele si
alegerea greutatilor potrivite.

Incalzire
Pastreaza cele 5-8 minute de cardio usor.

Mentine si exercitiul scurt de activare dinamica, dar acesta nu trebuie sa
devina obositor.

Scopul este sa incepi partea principald mai energica si mai pregatita.

Partea principala
Exercitiile principale raman aceleasi.
In a doua saptamana, acordd mai multa atentie urmatoarelor aspecte:

la presa pentru picioare: talpile stabile si miscarea controlata a
genunchilor;

la extensia picioarelor: nu proiecta greutatea printr-o miscare brusca;
la tractiuni si ramat: umerii jos si pieptul deschis;

la aparatele pentru abductie si adductie: revenire lentd si controlata;



la exercitiile cu gantere: nu folosi elanul;

la exercitiile pentru trunchi: scopul nu este cantitatea, ci stabilitatea.

Serii si repetari
Réamai la 2 serii.

Daca un exercitiu a fost foarte usor in prima saptamanad, poti creste putin
greutatea.

Creste dificultatea numai dacé executia ramane corectd pe tot parcursul
miscarii.
Revenire dupa antrenament
5 minute de mers usor sau bicicleta.
La final, observa:
care muschi a lucrat cel mai mult;

unde te-ai simtit mai puternica.

Scurta reamintire

In a doua sdptamand nu mai Incerci doar antrenamentul, ci Tncepi sa iti
construiesti propriul ritm.

A treia saptamdna



Obiectiv
In a treia saptaimana poate apirea un progres prudent, dar vizibil.

Nu trebuie sa cresti dificultatea tuturor exercitiilor, Tnsa acolo unde te
simti stabila poti lucra cu mai mult cura;.

Ce sa faci?
Continua cele trei zile de antrenament.

Incepe sa urmaresti ca la finalul antrenamentului sa simti o oboseala
placuta.

Nu trebuie sa ajungi epuizata, dar este absolut normal sa simti ca
organismul tau a lucrat.

Incalzire
Pastreaza cele 5—-8 minute de cardio usor.

La exercitiul de activare dinamicd poti lucra putin mai hotdrat, dar fara
sarituri, fard graba si fara ritm de concurs.

Partea principala
Exercitiile principale raman cele din prima saptamana.
In a treia siptimani, alege 2—3 exerecitii la care sa progresezi:
fie cresti putin greutatea;
fie controlezi mai bine si mai lent revenirea greutatii;

fie pastrezi un control mai bun la ultimele repetari.



Exercitii potrivite pentru o crestere usoara a dificultatii:
presa pentru picioare;
aparatul pentru abductia soldului;
ramatul din sezut la aparat;
flexia picioarelor la aparat;
aparatul pentru hip thrust;
extensiile pentru triceps la cablu.

La impinsul cu gantere din culcat si la ridicarile laterale, creste greutatea
numai daca umarul este stabil si poti controla usor miscarea.
Serii si repetari
Pentru majoritatea exercitiilor poti raméane la 2 serii.

Daca exista 1-2 exercitii la care te simti deja foarte stabila, poti incerca
3 serii.

Nu creste dificultatea tuturor exercitiilor in acelasi timp.
Revenire dupa antrenament

5 minute de mers usor sau bicicleta stationara.

Apoi relaxeaza coapsele, fesierii, spatele si umerii.

Scurta reamintire



Progresul nu inseamnad intotdeauna o crestere mare a greutatii.
Este progres si atunci cand executi acelasi exercitiu mai corect, mai

stabil si cu mai multa incredere.

A patra saptamdnd

Obiectiv

Scopul celei de-a patra saptamani este ca rutina ta din prima luna sa
inceapa sa se consolideze.

In aceastd saptdmana ar trebui deja sa simti ca:
cunosti mai bine aparatele;
alegi greutatile cu mai mult curaj;

te simti mai putin nesigurd atunci cand Incepi antrenamentul.

Ce sa faci?
Continua exercitiile din:
Prima zi de antrenament
A doua zi de antrenament
A treia zi de antrenament
Acum nu urmari doar daca ,,ai facut exercitiul”, ci si:
cat de stabila a fost executia;

cat de clar ai simtit efortul;



la ce exercitii a1 devenit mai Increzdtoare.
Incalzire
Pastreaza cele 5-8 minute obisnuite.

Mentine si exercitiul scurt de activare, deoarece te ajutd sa Incepi partea
principala mai energica.

Partea principala

In a patra sd@ptdmana, scopul este ca antrenamentul sa fie clar solicitant,
dar controlat.

Acolo unde te simti deja stabila:
poti alege o greutate putin mai mare;
sau poti pastra aceeasi greutate, dar sa lucrezi cu o revenire mai lenta;
sau poti pastra 3 serii la 1-2 exercitii.
Acolo unde inca nu esti sigura:
nu creste dificultatea;
cere ajutor pentru reglarea aparatului;
concentreaza-te pe o executie mai buna.
Scopul nu este sa faci mai mult din toate.

Scopul este sa stii la ce exercitii esti pregatitd pentru urmdatorul pas.

Serii si repetari



La exercitiile stabile:
2-3 serii
La exercitiile la care Tnca esti mai nesigura:
2 serii
Numarul de repetari:
in general 10—12 repetari;

la aparatele pentru solduri 12—15 repetari.

Revenire dupa antrenament
5 minute de cardio usor.
Apoi:
mobilizare usoara;
stretching;

respiratie calma.

Scurta reamintire

La sfarsitul celei de-a patra saptamani, scopul nu mai este doar ,,sa nu iti
fie teama de sala de fitness”, ci sa ai deja o baza solida pe care sa poti
construi in luna urmatoare.



Reguli simple de siguranta
Miscarea trebuie sa raimana fard durere.

Senzatia placutd de lucru muscular este normala. Durerea articulara nu
este un obiectiv.

Daca simti o durere ascutitd, Intepatoare sau care se agraveaza,
opreste-te.

Nu te grabi la aparate.
Nu bloca brusc genunchii sau coatele.

Greutatea trebuie sa se simta, dar sa ramana controlabila.
Ultimele repetari trebuie sa fie dificile, dar executate corect.
Daca nu esti sigurd cum trebuie reglat un aparat, cere ajutor.

Nu trebuie sa te compari cu alte persoane.

Propriul tau progres este cel care conteaza.

Incheiere de incurajare

In prima luna, cel mai important este si incepi, sa inveti lucrurile de
baza si sa descoperi ca antrenamentul poate fi In acelasi timp sigur,
feminin, eficient pentru cresterea fortei si capabil sd iti dea mai multa
incredere in tine.

Nu trebuie sa fii perfecta.

Este suficient sa vii saptamana dupa saptamana, sa fii atenta la corpul
tau si sd lucrezi cu putin mai mult cura;.



Corpul tau are nevoie de un efort real pentru a deveni mai puternic si
pentru a se modela.

Dar acest progres nu 1l construim cu forta, ci treptat, controlat si cu
incredere.

Aceastd prima luna are rolul de a-ti oferi un inceput sigur si solid.

De aici poti merge mai departe.

Acesta este doar un model
Acest Ghid FemmeFit este doar un model general.

Propriul tdu Ghid FemmeFit este mai personalizat: tine cont de
obiectivele tale, nivelul tau de pregatire, starea de sanatate, programul
tau si de modul in care corpul tau reactioneaza la antrenamentele din
primele saptamani.

Astfel, nu primesti un plan de antrenament generic, identic pentru toata
lumea, ci o directie clard, usor de urmat si adaptata tie, care te ajuta sa
progresezi lund de luna in sigurantd, cu mai multa incredere si cu
rezultate pe care sa le simti.
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