15 reguli de baza care pot face diferenta si pot
aduce rezultate la sala

l. Tehnica si Executia Corecta

1. Forma si controlul bat intotdeauna greutatea

e Regula de baza: Nu te concentra exclusiv pe cresterea greutatilor.
Supraincarcarea progresiva functioneaza doar pana cand strici forma sau
pierzi controlul miscarii.

e De ce conteaza: Un control mai bun inseamna o constientizare crescuta a
contractiei musculare si o conexiune minte-muschi mai puternica, oferind un
stimul superior pentru dezvoltare.

e Sfat practic: Cand maresti greutatea, asigura-te ca poti executa miscarea
curat de la prima pana la ultima repetitie.

2. Foloseste cursa completa de miscare (Full Range of Motion)

e Mecanism: Tensiunea mecanica aplicata pe muschi in pozitia de intindere
maxima este cel mai puternic stimul pentru hipertrofie (crestere musculara).

e Riscul miscarilor partiale: Executarea jumatatilor de miscare doar pentru a
muta o greutate mai mare reduce stimularea fibrelor, muta stresul pe
articulatii si ligamente si creste riscul de accidentare.

3. Foloseste oglinzile pentru corectarea posturii

e Cum le folosesti: La fiecare exercitiu nou, cauta un loc cu oglinzi pentru a-ti
evalua si corecta tehnica pe baza indicatiilor primite de la antrenor sau din
surse de incredere.

e Postura universala de siguranta:

o Pieptul scos in fata si umerii trasi pe spate;
o Abdomenul mereu incordat;
o Genunchii/picioarele usor flexate pentru stabilitate.

Il. Structura Antrenamentului si Strategia

4. Ai nevoie de un plan bine structurat

¢ Renunta la antrenatul ,,dupa ureche”: Nu face doar exercitiile care iti plac.



Echilibru: Un plan structurat include pauze adecvate intre grupele
musculare, permitand corpului sa se refaca complet si sa genereze rezultate
maxime.

5. incepe cu exercitiile compuse si termina cu cele izolate

Exercitii compuse (multi-articulare): Implica doua sau mai multe articulatii
(ex: genuflexiuni, impins din culcat, indreptari). Consuma cea mai multa

energie si solicita puternic sistemul nervos central.

Exercitii izolate: Implica o singura articulatie (ex: flexii pentru biceps, extensii
la cablu).

De ce in aceasta ordine: Daca lasi exercitile compuse la final, oboseala
acumulata va scadea forta, iar muschii stabilizatori vor ceda primii, crescand
riscul de accidentare.

6. Adapteaza timpul de odihna intre serii

Exercitii compuse grele: Pauza de 2-3 minute pentru refacerea resurselor
energetice (ATP) si recapatarea fortei maxime.

Exercitii izolate / pompare: Pauza de 60-90 secunde.

Important: O pauza prea scurta la exercitiile mari iti va limita performanta pe
seriile urmatoare.

7. Pregateste-ti corpul: incilzirea generala si specifica

Pasul 1 - Incilzirea generala: Obligatorie la fiecare antrenament, indiferent
de grupa musculara lucrata, pentru cresterea temperaturii corporale.

Pasul 2 - Incilzirea specifica: Nu intra direct cu greutatea de lucru! Executa
serii de acomodare (ramp-up sets) crescand treptat greutatea fara a ajunge la
epuizare.

Beneficiu: Pregateste sistemul nervos, vascularizeaza articulatiile si previne
accidentarile.

lll. Progresul, Recuperarea si Miturile

8. Aplica principiul supraincarcarii progresive (Progressive
Overload)

Mecanism: Pentru a continua sa creasca, muschiul are nevoie de un stimul
tot mai mare n timp.
Cum poti progresa (nu doar prin greutate):

o Cresterea numarului de repetitii;



o Adaugarea de serii suplimentare;

o Imbunatatirea tehnicii de executie;
Scurtarea timpului de pauza (mentinand aceeasi greutate si
performanta).

9. Timpul de recuperare variaza in functie de grupa musculara

Organismul nu se reface in mod egal peste tot:

Grupe mici (biceps, triceps, umeri): Aprox. 24 de ore;

Grupe mari superioare (piept, spate): Aprox. 48 de ore;

Partea inferioara (picioare): Pana la 72 de ore (sunt cele mai solicitate in
activitatile zilnice).

10. Febra musculara NU este un indicator al progresului

Ce inseamna de fapt: Febra indica doar noutatea unei miscari sau accentul
pus pe faza excentrica (alungirea muschiului).

Realitatea: Pe masura ce corpul se adapteaza, febra va scadea, insa
dezvoltarea musculara continua. Rezultatele vin din consistenta si
supraincarcare progresiva, nu din durerea de a doua zi.

11. Integreaza corect cardio-ul

Ce functioneaza: Cardio-ul moderat (LISS sau sesiuni de 20-30 minute, de
2-3 ori pe saptamana) sustine sanatatea cardiovasculara si ajuta la refacere.
Greseala frecventa: Cardio-ul intensiv facut inainte de antrenamentul cu
greutati epuizeaza rezervele de energie, scade forta si creste riscul de
accidentare. De asemenea, cardio-ul excesiv fara o nutritie adecvata
afecteaza negativ recuperarea.

IV. Nutritia, Hidratarea si Specificul Corporal

12. Somnul si hidratarea — pilonii invizibili ai rezultatelor

Somnul (7-9 ore/noapte): Sinteza proteinelor si refacerea tesuturilor au loc
cu precadere n timpul somnului profund.

Hidratarea: Un muschi deshidratat isi pierde elasticitatea si din capacitatea
de a genera forta.

Necesar zilnic de apa: Recomandat 35-45 ml per kg corp pentru a preveni
rigiditatea articulara si carceii.



13. Aportul proteic si consistenta nutritionala

Proteina = Caramizile muschilor: Asigura un aport adecvat distribuit egal pe
parcursul meselor principale.

Dozaj recomandat: Pentru cresterea masei musculare, consuma 1.6g — 2.29
de proteine per kg corp / zi.

Regula de aur: Consistenta nutritionala pe termen lung este mult mai
valoroasa decat eforturile extreme si sporadice.

14. Abdomen definit: Nutritia bate exercitiile

Adevarul despre "Spot Reduction”: Nu exista ardere localizata a grasimii.
Corpul elimina grasimea uniform, in functie de genetica si deficit caloric.
Abdomenul se face in bucatarie: Exercitiile precum crunch-urile dezvolta
general de grasime.

Recomandare: Axeaza-te pe un deficit caloric corect si pe exercitii compuse
si functionale pentru o definire generala.

15. Tonifierea si masa musculara la femei

Diferenta hormonala: Femeile au un nivel de testosteron mult mai scazut
decat barbatii, motiv pentru care nu vor pune masa musculara masiva
(,exagerata”) fara ani de antrenament specific si un aport caloric urias.

Ce inseamna ,,tonifiere”: Construirea masei musculare concomitent cu
scaderea procentului de grasime.

Sfat pentru femei: Lucrati cu greutati pe care le puteti controla, dar suficient
de provocatoare pentru a simti o stimulare musculara reala.
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