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l. Scurt istoric al culturismului

Armonia corpului uman a reprezentat idealul frumusetii in Grecia antici. In
acest sens avem suficiente dovezi transmise prin intermediul unor legende cum sunt
cele despre Hercule, Milon din Crotona, diferite sculpturi precum cea a lui Heracles
realizatd de Gikon, Discobolul lui Miron, Doriforului lui Policlet. Nu trebuie sa ne
imagindm ca in perioada respectiva exista termenul de culturism, iar practicantii
lucrau cu greutati si aparate speciale ca in zilele noastre. Principalele mijloace ale
formarii unui corp armonios erau diferitele activitati specifice timpului respectiv:
inot, alergare, aruncare, transport si ridicare de obiecte, exercitii fizice cu si fara
partener.

Parintele culturismului modern este considerat medicul Frederich Muller,
alias Eugen Sandow (1867 - 1925), care, in tinerete, era foarte slab dezvoltat si
mereu bolnav. Dorinta de a deveni sanatos si puternic il determind sd studieze
medicina si exercitiile fizice datorita carora isi dobandeste in curand sanatatea, o
mare fortd si o dezvoltare fizicad deosebitd. Acest lucru il determind sa scrie cartea
“Viata este o miscare”, In care militeaza pentru practicarea exercitiilor cu greutati,
ajungand sa fie cunoscut atat in Europa cat si in America. Actualmente, la concursul
suprem in culturism Mr. Olympia se oferd ca premiu statuia auritd a lui Eugen
Sandow.

Dupa cele doud rizboaie mondiale culturismul ca si multe alte activitati
sportive si culturale trec printr-o perioadd nefastd. Dupd 1945 incepe sa apard
interesul pentru culturism in Anglia si Franta. Pe continentul american culturismul
cunoaste o inflorire deosebitd datorita unor oameni cu initiativa: Ben si Joe Weider,
antrenori inca din 1936 in Canada. In 1947 ia fiintd Federatia Internationald a
Culturistilor (IFBB). in SUA culturismul este cunoscut sub numele de body-building
(constructia corpului), iar principalul propagator al culturismului este Bob Hoffman.

In 1949 se infiinteaza Federatia Internationald de Haltere si Culturism,
organul superior care controleaza activitatea de culturism. Dezvoltarea musculara
urmareste mai multe aspecte: sanatate, fortd, frumusete, prevenirea si tratarea unor
boli, dezvoltare fizica armonioasa, vointa, rabdare. Datorita acestor aspecte precum
si a spiritului comercial imprimat de americanii Ben si Joe Weider, culturismul a
ajuns la un nivel deosebit de ridicat atat din punct de vedere al performantei sportive
cat si a numarului de practicanti.



In prezent, pe plan mondial, activitatea de culturism are un sistem
competitional bine pus la punct, un cadru organizatoric deosebit, numeroase
materiale bibliografice care difuzeaza si fac publice informatiile si noutatile care
apar in domeniu.

Cel mai important concurs din culturism este Mr. Olympia. Printre
cagtigatorii acestui concurs se numara: Larry Scott — primul castigdtor in anul 1965,
Sergio Oliva, Arnold Schwarzenegger, Franco Columbu, Frank Zane, Chris
Dickerson, Samir Bannout, Lee Haney, Dorian Yates, Ronnie Colemman, Jay
Cutler.

In momentul de fata, activitatea de culturism are doua laturi: una de amatori
si una de profesionisti. Campionii mondiali de la amatori si castigatorii concursurilor
de calificare pentru profesionism pot participa la Iintrecerile rezervate
profesionistilor.

In tara noastra culturismul era practicat pand in 1966 doar de studenti si
tineri preocupati si-si dezvolte un corp armonios. In 1966 se organizeazi primele
campionate de culturism cu caracter national — seniori la Cluyj si juniori la Craiova.
in anii 70 apar primele sili dotate cu aparaturd specifica culturismului la Craiova,
lasi, Bucuresti, Cluj, Brasov, Sibiu, Galati si Constanta. In prezent, in tara noastra
sunt afiliate un numar de 250 de cluburi si asociatii sportive In care se practica
culturismul. Dupa anul 1990 ia fiintd Federatia Roméana de Culturism si Fitness
(FRCF). Din aceasta perioada Incep participarile culturistilor nostri in competitiile
internationale. Dintre sportivii nostri care au inregistrat rezultate notabile amintim:
Manica Gheorghe, Mihdilescu Cristian, Muntean Irina, Muresan Monica, Buruiana
Virgil, Ardel Vasile, Ciorba Petru, Torcea Costel.



1. Motivatia practicarii culturismului

Cultul pentru frumusetea corpului este cunoscut din cele mai vechi timpuri.
Forta, mai mult ca orice alta calitate fizica, este prezentd in numeroase fabule si
legende. Forta fizica era considerata in Olimp un privilegiu al semizeilor ca Atlas
sau Hercule. Mai tarziu, mitul fortei a apédrut ca principald virtute a omului
razboinic, dar a incetat s mai existe cand in Grecia anticd oamenii puternici aruncau
discul, sulita, se masurau in lupte, box, iar atletul era inmormantat cu halterele. Intre
civilizatia actuala si cea antica sunt diferente pe plan estetic si corporal, dar dorinta
fiecaruia de a avea o infatisare cat mai placutd nu surprinde pe nimeni nici in zilele
noastre. Culturismul, cu complexul sdu de exercitii, contribuie la frumusetea
corporala constituind si un mijloc de pastrare si fortificare a sanatatii.

Culturismul este un sport care pentru multi oameni a devenit un mod de
viatd. El este practicat nu numai pentru a participa la concursuri, ci datoritd
eficacitatii si faptului ca practicarea lui este la indeméana oricui, tineri si mai putin
tineri, ca o forma de intretinere a functiilor organismului si pentru infrumusetare.

Culturismul este propus ca o alternativa la sedentarismul ce s-a extins foarte
mult, mai ales din cauza dezvoltarii tehnologiei. Principalul avantaj al practicarii
acestrui sport il constituie faptul ca, intr-un spatiu redus, pot face antrenament mai
multe persoane. Un alt mare avantaj pe care culturismul il are asupra altor sporturi
este ca poate fi practicat si la domiciliu.

Asa cum s-a spus de nenumadrate ori, trebuie sd recunoastem cd omul este
construit pentru miscare. Din pacate, in ultima perioada, efortul fizic al omului este
tot mai mult inlocuit de masini. Dezvoltarea rapidd a tehnologiilor de varf, a
robotilor si a computerelor a dus la accentuarea activitatilor intelectuale
marginalizind dezvoltarea fizica. In viata cotidiand practic nu se mai face miscare.
Mersul pe jos a fost nlocuit de mijloacele de transport pentru cd suntem vesnic
grabiti, iar la serviciu aproape totul este mecanizat si automatizat. Singurul efort pe
care il facem este acela de a apasa pe butoane si de a misca manete. Ce putem face
pentru asta? Nimic mai simplu: practicarea sporturilor. Unul din sporturile cele mai
indicate pentru pastrarea armoniei si frumusetii corpului este culturismul, deoarece
poate fi practicat de oricine: barbat sau femeie, tandr sau batran, slab sau puternic.

Copiii si tinerii trebuie Indrumati spre practicarea sportului care trebuie sa
devind un mod de viata. Culturismul mai este denumit si sportul viitorului pentru ca
este cea mna forma de antrenament pentru corpul uman.



Chiar daca ati trecut de cea de a doua tinerete si cea mai mare parte a vietii
ati petrecut-o la birou sau ati efectuat o munca care nu a necesitat efort fizic, un
antrenament extrem de simplu va va reda vioiciunea si forta tinereasca. Studentii,
care au un program foarte Incarcat, 1si pot gasi relaxarea in practicarea acestui sport
frumos. Orice om avand peste 50 de ani, dar cu inimd sandtoasda poate recupera
timpul pierdut. Pentru un om care se antreneaza sistematic viata capata un sens nou,
cautd sa se ingrijeasca de alimentatia lui, renuntd la obiceiurile care dauncaza
sdnatatii, va obosi mai rar, iar munca de orice fel o va face cu mai mare usurinta.
Exercitiul fizic inlocuieste orice medicament, dar nici un medicament nu Tnlocuieste
exercitiul fizic. Bogatia omului nu este carnetul de cecuri, Ci este reprezentatd de
aurul sanatatii.

Szekely Laszlo afirma in una din lucrérile sale: “ In culturism nimeni nu
pierde. In culturism exista numai castigatori. Unii (putini la numar) cuceresc trofee
si titluri, altii (de fapt, toti in realitate) sdnatate, rezistentd, frumusete.”

Practicarea culturismului nu reclama aptitudini deosebite, calitati motrice
exceptionale sau o limitd de varstd. Avand in vedere cad exercitiile se executa cu
diverse aparate, efortul fizic se poate doza extrem de fin si exact. Culturismul este
accesibil nu numai celor puternici din nastere ci si celor deficitari din punct de
vedere muscular si nu tine cont de categoria sociala. Exercitiile fizice isi propun
imbunatatirea tonusului muscular, a actului respirator, inldturarea unor carente in
dezvoltarea armonioasa si proportionala a corpului, marirea rezistentei organismului
la efort indelungat. De asemenea, exercitiile fizice pot fi privite ca un remediu
pentru relaxare si eliminare a stresului.

Imensul avantaj al exercitiilor tip culturism consta in faptul ca din suma lor,
sportivul de performantd din orice ramurd sportiva isi poate alege exercitiile ce
lucreaza asupra grupelor sau chiar a fasciculelor musculare de care acesta are nevoie
in mod prioritar sau la care este deficitar.

Georg Lurich, un renumit model al sculptorilor Rodin si Adamson, afirma:
“Am putea trai 120 de ani, dar la 30 de ani aproape ca nu mai suntem buni de nimic.
Ne pierdem statura, forta, sdnatatea. Este datoria fiecdruia sd-gi ingrijeasca trupul
pentru ca acesta sd nu devina slab, vlaguit, neputincios, sd aiba grija ca trupul sa
ramana pana la moarte un demn sélag al spiritului.”



1. Principalele grupe musculare. Rolul principalilor muschi

scheletici

In tehnica de ridicare a greutitilor ca si in celelalte sporturi nu participa in
egalda masurd toti muschii. Cunoasterea principalilor muschi de care depinde
performanta este absolut necesara nu numai de catre profesori, ci si de catre studentii
care trebuie sa participe constient la dezvoltarea musculaturii lor.

Vom enumera mai jos principalii muschi ai corpului, insertia si actiunea lor,
acestea fiind elemente hotaratoare 1n practica lectiei de culturism:
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1. Muschiul trapez are forma triunghiulara si face parte din planul
superficial al muschilor spatelui.
Originea — pe linia curba a occipitalului, pe protuberanta occipitala externa,
pe ligamentul cervical posterior, pe apofizele spinoase ale vertebrei C7 si ale
vertebrelor T1 — T10;
Insertia — pe clavicula, acromion si spina omoplatului;
Actiunea — fibrele superioare ridica umarul si impreuna cu cele inferioare
produc miscarea de basculare a omoplatului;

- fibrele inferioare proiecteaza inapoi umarul (concomitent produc
si miscarea de basculare).

2. Muschiul sternocleidomastoidian este foarte puternic si se afla
oblic intre torace si apofiza mastoida a temporalului.

Originea — pe manerul sternului si pe patrimea mediala a fetei superioare a
claviculei. Cele doua portiuni se unesc, apoi se divid iar in doua fascicole;
Insertia — primul fascicol, pe marginea anterioara a apofizei mastoide iar al
doilea pe partea laterala a liniei curbe occipitale superioare;

Actiunea — cand ia punct fix pe stern si claviculd, in cazul unei contractii
bilaterale efectueaza flectarea capului; cand se contractd unilateral
efectueaza o inclinare laterala a capului de aceeasi parte si o rotatie a fetei de
partea opusa. Daca ia punct fix pe apofiza mastoidd a temporalului, devine
muschi inspirator.

3. Muschiul spleniu este situat pe toatd lungimea cefii si a regiunii
toracice superioare.

Originea — pe jumatatea inferioara a ligamentului cervical posterior, pe
apofizele spinoase ale ultimei vertebre cervicale si ale primelor patru-cinci
vertebre toracice, pe ligamentele interspinoase corespunzatoare,

Insertia — o parte se insereaza pe jumadtatea laterala a liniei curbe occipitale
superioare si pe fata laterala a mastoidei si cealaltd parte se insera pe varful
apofizelor tranverse ale atlasului si axisului;

Actiunea — contractia bilaterala produce extensia capului, contractia de o
singurd parte efectuatd extensia capului, inclind capul de partea sa si
imprima capului o miscare de rotatie.

4, Muschiul deltoid se giseste asezat in regiunea umarului (da forma
umarului) si are o forma triunghiulara.
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Originea — pe treimea externa a marginei anterioare a claviculei, pe
marginea acromionului si pe buza inferioara a spinei omoplatului;

Insertia — suprafata exterioara a humerusului (pe mijlocul lui);

Actiunea — abductia bratului (ridicarea bratului) care este executatd de toate
fascicolele sale; flexia bratului este efectuatd de fascicolul clavicular si
acromial; extensia bratului este actionatd de fascicolul inserat pe spina
omoplatului.

5. Muschiul biceps este de forma alungita si se gaseste pe partea
anterioard a bratului.

Originea — capul scurt pe varful apofizei coracoide (printr-un tendon comun
cu cel al muschiului coracobrahial). capul lung pe fetisoara supraglenoida a
omoplatului;

Insertia — pe tuberozitatea bioccipitald a radiusului unde cei doi muschi se
unesc,

Actiunea — efectueaza supinatia antebratului, insd concomitent este si un
flexor al bratului.

6. Muschiul brahial are forma alungitd si se gaseste pe partea
anteriord a bratului.

Originea — pe toata portiunea osoasa a humerusului(dedesubtul deltoidianul
al V-lea);

Insertia — pe apofizele coronoide ale cubitusului;

Actiunea — flecteaza antebratul pe brat (este cel mai puternic flexor).

7. Muschiul triceps are forma alungita si se gaseste pe fata posterioara
a bratului.
Originea — are trei capete de origine:

a. Lunga portiune, pe fetisoara subglenoidiana a omoplatului;

b. Vastul extern, pe partea posterioard a humerusului;

c. Vasul intern, tot pe partea posterioara a humerusului, dar sub
santul nervului radial.

8. Muschiul coraco-brahial este alungit si se gaseste pe fata
anterioard a bratului.

Originea — pe varful apofizei coracoide (pritr-un tendon comun cu scurta
portiune a bicepsului).

10



Insertia — pe fata internd a humerusului.
Actiunea — flexia bratului.

9. Muschiul brahioradial are o forma alungita si se gasesste pe fata
laterala a antebratului.

Originea — pe treimea inferioara a marginii laterale a humerusului.

Insertia — pe baza apofizei stiloide a radiusului.

Actiunea — flexor al antebratului pe brat, aduce ména la jumatatea drumului
intre pronatie si supinatie.

10. Muschiul prim radial extern se gaseste pe partea externd a
antebratului si are o forma alungita.

Originea — pe extremitatea superioara a celui de al doilea metacarpian.
Actiunea — efectueaza extensia si abductia mainii.

11. Muschiul al doilea radial extern are o forma alungita si se gaseste
pe marginea laterala a antebratului.

Originea — pe epicondil.

Insertia — pe extremitatea superioara a metacarpianului al II-lea.

Actiunea — efectueaza extensia mainii pe antebrat.

12. Muschiul extensor comun al degetelor are o forma alungita si se
afla pe fata posterioara a antebratului.

Originea — pe epicondilul lateral al humerusului.

Insertia — pe falanga a Il-a si a I1I-a pe tendoanele sale terminale.

Actiunea — extinde falanga a Ill-a, a Il-a si I pe mana, mina pe antebrat si
antebratul pe brat.

13. Muschiul posterior are o forma alungitd si se giseste pe partea
posterioara a antebratului.

Originea — pe epicondilul lateral si pe marginea posterioara a ulnei.

Insertia — pe extremitatea superioara a celui de al V-lea metacarpian.
Actiunea — efectueaza extensia si adductia mainii.

14. Muschiul cubital anterior are forma alungitd si se giseste pe
partea anterioard a antebratului.
Originea — pe epicondilul medial si pe marginea interna a olecranului.
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Insertia — pe pisiform si pe osul cu carlig.
Actiunea — flexia mainii pe antebrat si adductor.

15. Muschiul scurt extensor al policelui are formad alungita si se
gaseste pe partea posterioara a antebratului.

Originea — pe fata posterioara a celor doud oase ale antebratului.

Insertia — pe prima falanga a policelui.

Actiunea — efectueaza extensia policelui.

16. Muschiul marele palmar are o forma alungita, se gaseste pe partea
anterioara a antebratului.

Originea — pe epicondilul medial si pe aponevroza antibrahiala.

Insertia — pe extremitatea superioara a celui de al doilea metacarpian.
Actiunea — flexia mainii, pronatia antebratului.

17. Muschiul lung abductor al policelui are forma alungita si se
gaseste pe partea posterioara a antebratului.

Originea — pe treimea mijlocie a ulnei (pe fata posterioara) si pe membrana
inferioara.

Insertia — pe partea laterala a extremitatii superioare a primului metacarpian.
Actiunea — este abductor al policelui.

18. Ligamentul dorsal al carpului
19. Muschiul marelui pectoral este asezat pe peretele anterior al
toracelui.

Originea — pe extremitatea sternald a clavicului si pe primele 6 coaste.
Insertia — pebuza externa a culisei bioccipitale a osului humerus.

Actiunea — apropie (adduce) bratul de trunchi si il flexeaza, proiecteaza
umarul Tnainte si 1l coboara.

20. Muschiul micul rotund se gaseste pe fata posterioara a toracelui.
Originea — pemarginea exterioara a omoplatului.

Insertia — pepartea posterioard a humerusului langa capul superior.
Actiunea — rotator extern al bratului.

21. Muschiul marele rotund are forma dreptunghiulara si se gaseste pe
partea posterioard a toracelui.
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Originea — pe unghiul inferior al omoplatului.

Insertia — pe partea posterioard a humerusului.

Actiunea — adductia(apropierea) bratelor, dar este si un rotator intern al
bratului.

22. Muschiul spinal sau subspinos reprezintd coloana mediala a
muschiului sacrospinal.

Originea — pe apofizele spinoase ale primelor doud vertebre lombare si
ultimele doua vertebre toracice.

Insertia — pe apofizele spinoase ale primelor 7 — 10 vertebre toracice.
Actiunea — extensia si rotatia coloanei vertebrale.

23. Muschiul romboid are o forma latd si se gaseste pe peretele
posterior al toracelui.

Originea — pe apofizele spinoase ale vertebrelor C7 si T1, T2, T3, T4 si TS.
Insertia — pe marginea spinald a omoplatului.

Actiunea — trage omoplatul induntru imprimandu-i astfel umarului o miscare
de poriectie inapoi.

24, Muschiul marele dorsal avand o forma latd se gaseste in primul
plan al mushilor spatelui.

Originea — pe creasta iliacd apofizele spinoase ale vertebrelor lombare,
apofizele spinoase ale ultimelor 6 vertebre toracale, pe buza externa a crestei
iliace si pe fata externa a ultimelor patru coaste.

Insertia — pe partea anterioara a humerusului langa capatul superior.
Actiunea — adduce(apropie) bratul si efectueaza extensia si rotatia sa interna;
proiecteaza umarul Tnapoi; cand are punct fix pe humerus, ridica toracele (ca
in miscarea de agatare).

25. Muschiul dintatul anterior are o forma latita si se gaseste pe
peretele lateral al toracelui.

Originea — pe marginea spinald a omoplatului.

Insertia — fibrele superioare pe primele doud coaste, fibrele mijlocii pe
coastele a Ill-a si a 1VV-a, iar fibrele inferioare pe coastele a V-a, a Vl-a, a
Vll-a, a IX-a si a X-a.
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Actiunea — cand ia punct fix pe coaste, efectueazad miscarea de bascula
permitand impreuna cu trapezul ridicarea bratului deasupra liniei orizontale,
cand ia punct fix pe omoplat ridicd coastele devenind muschi respiratori.

26. Muschiul oblicul extern al abdomenului este situat in partea
inferioara a toracelui in regiunea antero-laterala a peretelui abdominal.
Originea — pe ultimele 8 coaste.

Insertia — pe osul iliac si apofizele spinoase ale vertebrelor lombare.
Actiunea — in contractia bilaterald, dacd ia punct fix nivelul insertiei
inferioare produce coborarea coastelor, flexia toracelui pe bazin, iar cand ia
punct fix pe coaste flexia bazinului pe torace.

217. Muschiul marele drept al abdomenului este situat in regiunea
superioard a peretelui abdominal, intre pubis si partea antero-inferioara a
toracelui.

Originea — pe cartilagele coastelor V, VI, VII si pe apendicele xifoid.
Insertia — pe pubis si simfiza pubiana.

Actiunea — cand asi ia punct fix pe pubis, coboard coastele si flexeaza
coloana vertebrala (flexeazd toracele pe bazin), iar cand ia punct fix pe
coastele flexeaza bazinul pe coaste.

28. Muschiul sacrospinal este situat profund de o parte si de alta a
liniei mediene, in lungul santurilor vertebrale, sub forma unei mase
musculare numita masa comuna.

29. Muschiul fesierul mijlociu are o forma triunghiulara si se gaseste
sub fesierul mare.

Originea — pe partea anterioard a buzei externe a crestei iliace, pe spina
iliacd antero-superioara, fosa iliaca si fascia fesiera.

Insertia — pe fata laterala a marelui trohanter.

Actiunea — cand are punct fix pe bazin este abductor si rotator, cand are
punct fix pe femur, redreseaza bazinul si il inclina lateral.

30. Muschiul fesierul mare este un muschi foarte voluminos si se
gdseste in partea supero-posterioara a coapsei (dé forma fesei).

Originea — pe ligamentul sacroiliac posterior, pe partile laterale ale sacrului
si coccigeului, pe aponevroza lombo-dorsald, pe marele ligament
sacroischiatic.
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Insertia — pe tractul ilio-bilial, pe trohanter, pe fascia femurald, pe ramura de
trifurcagie externd a marginii posterioare a femurului.

Actiunea — extinde, adduce si roteste in afara coapsa (cand are punct fix pe
bazin). Este cel mai puternic extensor al coapsei; joaca un rol important in
statiunea bipeda (cand are punct fix pe femur).

31. Muschiul tensor al fasciei are o forma turtita si subtire (tendinos in
partea inferioard) se afla pe partea laterala a coapsei intre osul coxal si tibie.
Originea — pe spina iliacd antero-posterioara, pe creasta iliacd si pe
aponevroza fesiera.

Actiunea — flexia coapsei, abductia coapsei, inclinarea bazinului de partea
sa. Are rol In mentinerea echilibrului pe un singur picior, impinge capul
femural in cavitatea cotiloida.

32. Muschiul psoasiliac este format din doua parti: psoas si iliac; se
gaseste Tn partea superioara a coapsei.

Originea — pe psoas, pe fetele laterale ale vertebrelor T12, L1, L2, L3 si L4,
pe iliac, pe fosa iliaca interna.

Insertia — pe psoas si iliac, pe trohanterul mic.

Actiunea — cand are punct fix superior, efectueaza flexia coapsei pe bazin;
cand are punct fix pe femur, flexeaza bazinul si coloana vertebrala; cand se
contractd unilateral, flecteaza si inclina trunchiul de partea lui.

33. Muschiul pectineu se afla intre pube si capul femural.

Originea — pe spina pubeului, creasta pectineald, buza anterioara a santului
subpubian.

Insertia — cand are punct fix pe coxal(pube) el este adductor, rotator in afara
si flexor al coapsei; cand are punct fix pe femur, efectueaza flexia bazinului
pe coapsa.

34. Muschiul croitor se afld intre ilion si extremitatea superioard a
tibiei fiind cel mai lung muschi al corpului omenesc.

Originea — pe spina iliaca antero-superioara.

Insertia — pe fata mediald a extremitdtii superioare tibiale(inainte si sub
condilul medial).

Actiunea — flexeaza gamba pe coapsa si coapsa pe bazin.
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35. Muschiul adductor I sau lungul adductor se afld sun abductorul al
Il-lea si adductorul L.

Originea — pe ramura ischiopubiana si pe tuberozitate ischiatica.

Insertia — pe linia de trifurcatie externd a femurului, pe linia de bifurcatie
mediald a femurului si pe fata cutanata a condilului femural medial.
Actiunea — adduce (apropie) coapsa.

36. Muschiul adductor II sau marele adductor se afla sub adductorul
al Il-lea si adductorul I.

Originea — pe spina ramura ischiopubiana si pe tuberozitatea ischiatica.
Insertia — pe linia de trifurcatie externd a femurului, pe linia de bifurcatie
mediald a femurului si pe fata cutanata a condilului femural medial.
Actiunea — adduce coapsa.

37. Muschiul dreptul intern are forma de panglica si se afla pe partea
mediald a coapsei intre bazin si gamba.

Originea — pe suprafata unghiulara si pe ramura inferioara a pubisului.
Insertia — pe fata mediald a tibiei In partea superioara.

Actiunea —efectueaza adducerea coapsei.

38. Muschiul dreptul femural face parte din muschiul quadriceps
femoris.

Originea — pe spina iliaca antero-superioara si pe spranceana cotiloida.
Insertia — pe baza si marginea rotulei

Actiunea — flexeaza efectueaza extensia gambei si flexeaza coapsa de bazin
sau bazinul pe coapsa..

39. Banda lui Richter(ligament)

40. Muschiul vastul lateral (face parte din muschiul quadriceps)
Originea — pe buza laterald a liniei aspre si pe portiunea superioard a fetei
anterioare a femurului.

Insertia — pe fata baza si marginea rotulei

Actiunea — efectueaza extensia gambei si flexeaza coapsa pe bazin sau
bazinul pe coapsa.
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41. Muschiul vastul median

Originea — pe baza mediana a liniei spre si median pe linia de trifurcatie.
Insertia — pe baza si marginea rotulei.

Actiunea — efectueaza extensia gambei si flexeaza coapsa pe bazin sau
bazinul pe coapsa.

42. Muschiul semitendinos se afld intre tuberozitatea ischiatica si tibie
pe partea postero-mediala a coapsei

Originea — pe tuberozitate ischiatica.

Insertia — pe fata mediana a tibiei, formeaza Tmpreuna cu muschiul croitorul
si muschiul drept intern complexul cunoscut sub denumirea de “ laba de
gisca”.

Actiunea —flexeaza gamba pe coapsa si extinde coapsa pe bazin.

43. Muschiul semimembranos se afla intre ischion si peroneu pe
partea postero externa a coapsei.

Originea — pe tuberozitate ischiatica.

Insertia — pe partea posterioara a condilului median tibial(fascicolul
descendent); pe partea antero-laterald a condilului medial tibial(fascicolul
orizontal); pe ligamentul popliteu oblic(fascicolul recurent).

Actiunea — flexeaza gamba pe coapsa si extinde coapsa pe bazin.

44, Muschiul bicepsul femural se afld intre ischion si peroneu pe
partea postero externa a coapsei.

Originea — capul lung, pe partea externd a tuberozitatii ischiatice; capul
scurt pe interstitiul liniei aspre.

Insertia — pe extremitatrea superioara a peroneului.

Actiunea — flexeaza gamba pe coapsa si extinde coapsa pe bazin.

45, Muschiul gambier anterior se mai numeste si tibiarul anterior si se
afla pe partea anterioara a gambei.

Originea — pe tuberozitatile anterioare si condilul lateral al tibiei, pe fata
laterala a tibiei si pe fascia de invelis.

Insertia — pe primul cuneiform si pe extremitatea posterioard a primului
metatarsian

Actiunea — flexeaza laba piciorului pe gamba.
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46. Muschii gemeni sunt doi muschi voluminosi care sunt despartiti in
partea superioara si uniti in partea inferioard. Se gasesc pe partea posterioara
a gambei.

Originea — pe condilul lateral femural (capul medial), pe suprafata poplitee.
Insertia — pe masura ce coboara spre tremea inferioara a gambei se uneste cu
tendonulsolearului dand nastere celui mai puternic tendon al corpului
omenesc — tendonul lui Ahile — care se insereaza pe tuberozitatea
calcaneului

Actiunea — efectueaza extensia piciorului pe gamba.

47. Muschiul solear se gaseste asezat sub genunchi.

Originea — pe fata posterioara si marginea laterala a peroneului si pe tibie.
Insertia — impreuna cu tendonul gemenilor formeaza tendonul lui Ahile care
se insereaza pe tuberozitatea calcaneului

Actiunea — impreuna cu muschii gemeni formeaza tricepsul sural; efectueaza
extensia piciorului pe gamba.

48. Muschiul extensor comun al degetelor se afla situat intre
extremitatea superioard a gambei si ultimele patru degete.

Originea — pe condilul lateral al tibiei, pe fata mediala a proneului si pe
membrana interosoasa.

Insertia — tendonul muschiului se Imparte in patru tendoane care la randul
lor se impart in cate trei 3 fascicole: unul medial, care se insereazd pe
extremitatea posterioara a falangei a II-a si doud laterale care se insereaza pe
falanga a Ill-a

Actiunea — extensor al degetelor si flexor al piciorului pe gamba.

49. Ligamentul inelar al gleznei

50. Muschiul extensor propriu al degetului mare se giseste intre
muschiul extensor comun al degetelor si muschiul gambier anterior.
Originea — petreimea mijlocie a fetei mediale a peroneului si pe membrana
interosoasa.

Insertia — pe cele doud falange ale halucelui

Actiunea — efectueaza entensia halucelui si flexia labei piciorului.
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(AVA Terminologie. Tipuri somatice

Culturismul ca orice altd ramura sportiva are o terminologie specifica. Prin
terminologie se intelege denumirea miscarilor, pozitiilor si a formelor de descriere a
exercitiilor prin cuvinte specifice, pentru a putea fi scrise si descrise In vederea
intelegerii lor cu mai multa usurinta de catre studenti.

Concentrare — atitudine mentala esentiald pentru eficienta antrenamentelor
de culturism. Eficacitatea exercitiilor scade daca sunt efectuate mecanic, in virtutea
inertiei. Studentul trebuie sa se concentreze la maxim in timpul exercitiului si sa
incerce sd vizualizeze dezvoltarea muschiului supus travaliului.

Priza tip mixta — apucarea barei cu o mana prin pronatie, iar cu cealalta
mana prin supinatie.

Priza tip pronatie — apucarea barei de sus in jos.
Priza tip supinatie — apucarea barei de jos in sus.

Repetare — executarea fard pauza a unei miscari complete, caracteristica
unui anumit exercitiu. Lucrul 1n serii si repetdri reprezintd metoda de bazd a
intregului sistem de antrenament in culturism.

Repetiri fortate — metodd de bazd a antrenamentului de culturism care
presupune asigurarea unei cresteri constante a solicitirii musculare. Alegerea
incércaturii se face astfel incat ultimele 2 — 3 repetari ale fiecarei serii sa solicite din
partea executantului maximul de efort. Aceste asa numite repetdri fortate — la
executarea carora studentul poate fi ajutat de catre un partener — sunt considerate
cele mai eficiente intrucat contribuie la ingrosarea fibrelor musculare.

Serie (repriza) — suma repetarilor consecutive din cadrul aceluiasi exercitiu
incheiate cu o pauza. Numarul de serii si repetari se stabileste in functie de conditia
fizica generalda a executantului si de scopul urmarit. Studentilor incepatori li se
recomandi s efectueze exercitiile in trei reprize a cite 6 — 12 repetiri. in cazul
studentilor de nivel mediu si avansat, numarul de serii poate urca pana la 6 sau 8.

Pauza dintre serii — timpul afectat refacerii studentului intre doua serii:
durata pauzei trebuie sa fie astfel aleasd incat studentul sia poatd continua
antrenamentul la parametri maximi.
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Miscari — actiuni de deplasare a corpului sau a segmentelor sale In spatiu,
fatd de un punct de referinta.
a) miscarile capului — aplecari, rasuciri, rotari
b) miscari ale bratelor — indoiri (flexii), intinderi (extensii), duceri, rotari,
rasuciri
C) miscari ale trunchiului — extensii, aplecari, flexii, rasuciri, rotari
d) miscari ale picioarelor — flexii, extensii, ridicari, balansari, rasuciri

Volum de lucru - se refera la numarul de kilograme si repetari efectuate la 0
singura lectie.

Intensitate de lucru — reprezintd gradul de solicitare a organismului
studentului, se calculeaza facand raportul dintre volum si numarul de repetari.

Exerecitii izotonice — sunt exercitiile in care efortul muscular se efectueaza
prin modificarea dimensiunilor fibrei musculare, mentindndu-se o tensiune relativ
constanta.

Exercitii izometrice — efortul muscular se efectueaza prin modificarea
tensiunii la nivel muscular, muschiul pastrandu-si aceeasi dimensiune.

Tipuri somatice

1. Ectomorf — longilin, oase subtiri, muschi prelungi. Obtine greu masa
musculara in schimb nu se Ingrasd niciodata indiferent ce mananca si obtine usor
definire, separare, vascularizare.

2. Mezomorf - robust cu spate lat, umeri largi, talie ingusta, musculatura care
se dezvoltd usor. in functie de regimul alimentar utilizat se poate ingrisa sau poate
slabi cu usurinta.

3. Endomorf — oase si incheieturi groase, obtine usor masa musculara si este
capabil de eforturi mari. Are tendinte de ingrasare si scapa foarte greu de stratul de
grasime ce 1l acoperd, chiar daca tine regimuri crunte. Din aceastd cauza separarea,
definirea si vascularizarea sunt deficitare la el.
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V. Alimentatia — factor important in practicarea culturismului

Dintre cei patru factori care conditioneazd practicarea culturismului:
antrenament, refacere, potential si alimentatie, ultimul are o importantd deosebita in
culturism. Practicantul de culturism va urmari intotdeauna sa obtind o masa
musculara de calitate si un strat de grasime cat mai mic. Avand in vedere obtinerea
acestor doud obiective, specialistii au dezvoltat tehnici alimentare rafinate bazate pe
date stiintifice capabile sa produca transformari graduale, stabile, fard traume sau
efecte negative.

De aceste tehnici poate beneficia oricine doreste sd ia in greutate, sa
sldbeasca sau sd-si mentina greutatea. Toate acestea mentin o sandtate perfectd,
acesta fiind scopul de baza al culturismului si un principiu al acestor tehnici, fata de
alte retete fanteziste, poate mai rapide dar cu efecte de scurtd duratd si cu riscuri
asupra sanatatii.

Principiile de baza ale unei alimentatii folosite de culturisti sunt:

- Evitarea exceselor

- Pastrarea unor raporturi optime Intre proteine, lipide, glucide in functie

de efortul depus si caracterul acestuia aerob sau anaerob

- Transformarea alimentatiei intr-un stil de viata

- Pastrarea unei varietati alimentare care sa faca totul placut si asigurarea

tuturor necesitatilor organismului

Prin ingurgitare noi introducem in organism proteine, lipide (grasimi),
glucide (zaharuri), apd, alcool, fibre vegetale, vitamine si saruri minerale. Atat
proteinele cat si glucidele utilizate in organism produc cate 4 calorii la un gram, iar
grasimile 9 calorii la gram.

Apa si fibrele vegetale nu produc calorii, in schimb apa este indispensabila
organismului (70% din masa unui om fiind apa), iar fibrele vegetale sunt utile din
doud puncte de vedere: cand se urmareste sciderea in greutate, ele dau senzatie de
satietate fara sd aducd calorii in organism, iar la modul general, regularizeaza
circulatia In intenstinul gros, ceea ce reduce riscul de cancer al colonului.

Vitaminele sunt factori nutritivi cu functii deosebit de importante in
organism, in lipsa lor neputandu-se desfasura anumite procese ale metabolismului in
care ele au rol de catalizator. Nu produc calorii, iar necesarul lor cantitativ este mic.
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Sarurile minerale participa la structura celulelor, intra Tn constitutia unor
enzime, vitamine sau hormoni, facilitind functionarea acestora in organism. De
asemenea, ele nu produc calorii.

Vitaminele si sarurile minerale — in general pentru o alimentatie variata,
bogata 1n fructe si legume proaspete, un sportiv isi poate asigura cu usurinta
necesarul zilnic de vitamine si minerale. Dar Tn anumite conditii, cAnd alimentatia nu
este prea variatd sau nu avem la dispozitie fructe si legume proaspete, lucru foarte
probabil iarna, ideal ar fi sa completam deficitul cu polivitaminizante sau minerale.

Proteinele sunt numite caramizile constructiei si au extrem de multe roluri
in organism, dar in principal pe cel plastic, adicd de contructie a organismului. O
alimentatie sdraca 1n proteine stopeaza dezvoltarea in tinerete, iar studiile recente au
demosntrat ca lipsa proteinelor in alimentatie sau prezenta unor proteine incomplete
produc leziuni la nivel cerebral ireversibile.

Proteinele sunt constituite din aminoacizi. O data ingerate ele sunt desfacute
in parti constituente, deci in aminoacizi, prin hidrolizare, iar apoi dupa absorbtie sunt
refacute in proteine specifice necesare organismului uman. Numérul de aminoacizi
cunoscuti este destul de mare, insd pentru functionare organismul uman are nevoie
de aproximativ 28 dintre care o mare parte pot fi sintetizati de acesta, cu exceptia a 8
dintre ei care trebuie sd se gaseascad obligatoriu In hrand, altfel organismul nu-si
poate constitui propriile proteine.

Alimentele pot fi impartite in alimente cu proteine complete cu cei 8
aminoacizi esentiali si alimente cu proteine incomplete care au lipsa unul sau mai
multi aminoacizi din cei 8 esentiali ori nu-i au in cantitati suficiente. Alimente cu
proteine complete: carne, lactate, oud; alimente cu proteine incomplete:
leguminoasele, cerealele. Fasolea uscatd si soia desi au un continut de proteine
extrem de mare, proteina lor este incompleta, fiind saracd in 3 din cei 8 aminoacizi
esentiali, deci avand o valoare biologica scazuta.

Alimentul (100g) Proteine Glucide Lipide
Lapte de vaca 3 48 18
degresat
laurt slab 3.3 3.3 0.1
Brarlza de vaci 17 4 19
slaba
Branza de burduf 17 1 20
Telemea de oaie 17 1 20
Telemea de vaca 17 1 17.2
Cagcaval 24 1 25
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Alimentul (1009) Proteine Glucide Lipide
Carne de vaca 21 0 3.5
Carne de porc 22.4 0 6.3
Carne de miel 18 0 20
Carne de gaina 20 0 5
Sunca presata 18.4 0 26.7
Parizer 10.1 0 26.6
Peste 19 0 1.5
Un ou de giina 7 0.3 6
Cartofi 2.1 19.1 0.2
Fasole boaba uscata 23 47.5 1.7
Péine alba 10.3 54 2
Unt 8 2.5 80
Ulei ro_area 0 0 80
soarelui
Branvza de vaci 13 45 9
grasa
Branza topita grasa 20 1 20.3
Carne de gasca 16 0 35
Carne de curca 24 0 8.5
Carne de rata 19.6 0 6
Carne de caprioara 20 0 1.9
Carne de iepure 22 0 1
Ficat de porc 19 3 6
Limba de bovine 16 0.4 15
Salam uscat 26.5 0 43.3
Salam italian 174 0 26.3
Salam 17.4 0 26.3
Pate de ficat 8.7 3.2 12
Ardei gras 1.1 4.6 0.2
Castraveti 13 1.3 0.2
Ceapa uscata 15 10.5 0.2
Ciuperci 5 2.5 0.5
Conopida 2.8 3.9 0.3
Dovleci 0.9 3.2 0.1
Mazare verde 8.4 14 05
boabe
Morcov 1.5 8.8 0.3
Rosii 1.1 4.3 0.3
Ridiche de luna 0.6 3.8 0
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Alimentul (1009) Proteine Glucide Lipide

Salata verde 1.9 2.9 0.3
Spanac 3.5 2 0.3
Varza alba 1.8 5.8 0.2
Banane 1.3 13.4 0.6
Caise 1.1 12.9 0.1
Corcoduse 0.6 10.2 0.1
Mere 0.3 16.9 0.4
Pere 0.6 16 0.5
Pepeni verzi 0.5 5.4 0.1
Piersici 0.91 2.4 0.1
Portocale 0.8 10.1 0.2
Prune 0.6 17.2 0.1
Struguri 2.1 18.5 1.7
Visine 1.2 13.6 0.5
Smochine uscate 4.3 58 1.3
Stafide 57 1.2 0.5
Mazare boabe 215 53 19
uscate

Malai 9.6 72.1 1.7
Orez decorticat 7.6 7 5.8
Biscuiti simpli 8.2 74 9.5
Paste fainoase 5.6 7 5.9
Alune in coaja 8.7 11.7 33.8
Arahide 25.8 15.7 445
Masline verzi 24 8.1 10
Nuci 19.8 3.7 60
Zahar 0 99.9 0
Miere de albine 0.4 81.3 0
Ciocolati cu lapte 6.9 49.8 29.9
Smantana 30% 2.5 2.3 30
Margarina 0.5 0 82
Halva din floarea 18.8 43 31

soarelui

Glucidele (zaharuri sau hidrati de carbon) - constituie un grup de
substante chimice ce contin In molecula de carbon hidrogen si oxigen si care au in
organism rol de sursa energetica. Pot fi impatite in patru grupe:

1. Monozaharide — care nu pot fi hidrolizate in forme mai simple: hexozele
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Dizaharide — care prin hidrolizi elibereaza trei molecule de
monozaharide: maltoza, zaharoza si lactoza

Oligozaharide — care elibereaza prin hidroliza 2-10 monozaharide
Polizaharide — care elibereaza mai mult de 10 monozaharide: amidonul
din plante si glicogenul din tesuturile animale

Lipidele - constituie un grup eterogen de compusi care contin in structura
lor acizi grasi sau care pot forma esteri cu acestia.

1.

Trigliceridele — sunt esteri ai glicogenului cu trei acizi grasi diversi. Au
rol de a stoca energia si de a elibera la nevoie acizi grasi pentru
procesele de oxidatie din tesuturi

Fosfolipidele — sunt lipide complexe care au rol in alcatuirea
membranelor biologice.
Colesterolul — este un element structural esential al membranelor

celulare si al diverselor organisme celulare. Alimentele cele mai bogate
in colesterol sunt: ficatul, untul, galbenusul de ou, grasimea de porc.

Trebuie mentionat faptul cd necesarul zilnic al unui culturist este de
aproximativ 3000 calorii ce trebuie sd provind din glucide 65%, proteine 25% si
grasimi 10%, cand acesta are 80 de kilograme.

In concluzie, fard un suport alimentar adecvat, antrenamentele de culturism

nu-si ating scopul. Studentii practicanti ai exercitiilor cu Ingreuieri trebuie sa fie,

prin urmare, buni cunoscétori ai problemelor legate de nutritie.
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V. Cum ne antrenam?

Pentru a concepe un program de antrenament adecvat scopului propus initial
trebuie avut in vedere cateva modalitati de concepere a unui astfel de program.
Pentru a mentine o bund conditie fizicd si un tonus ridicat trebuie adoptat un
program de pregatire care sa cuprinda, in afara lectiei saptamanale de educatie fizica
aferenta studentului, incd 1-2 antrenamente saptamanal. Dacd se doreste
imbunatatirea parametrilor actuali sau chiar practicarea acestui sport in vederea
obtinerii unei performante trebuie ales un program de 4-6 antrenamente saptamanal.

Mai intai de toate, studentul trebuie neaparat sa faca un consult medical prin
care sa i se confirme ca este apt pentru practicarea acestei ramure de sport. Dupa
care, nu este recomandat a se incepe rapid cu antrenamente la intensitate maxima si
cu incarcaturi foarte mari. Va trebui sa treaca printr-o perioada de acomodare a
organismului cu acest gen de efort fizic datoritd faptului ca musculatura, dar mai
ales articulatiile, au nevoie de adaptare treptata la incarcaturi pentru a nu da nastere
la dureri articulare, entorse, intinderi sau rupturi. Aceastd perioadd de acomodare
poate dura de la caz la caz intre patru si sase saptamani dacd in ultimul timp nu s-a
facut deloc efort fizic si poate fi redusa la doua trei saptamani daca s-a facut miscare
constant.

in perioada de acomodare se pot face si multe greseli, cum ar fi:

”Goana dupd greutate” prin cresterea greutatilor pe bard si tocmai de
aceea nu trebuie neglijatd executia corectd a miscarilor, element esential
in culturism.

- Daca se obtin progrese imediate este interzisd dublarea numarului
seriilor.

- Nu trebuie neglijatd nici o grupd musculara, toate trebuie tratate cu
aceeasi seriozitate pentru a obtine o dezvoltare fizica armonioasa.

- Daca existd grupe musculare deficitare nu trebuiesc lucrate in fiecare zi,
deoarece treptat se va ajunge la o stare de oboseald pronuntatd, acesta
fiind primul semn de instalare a supraantrenamentului.

- Pentru refacerea unei grupe musculare trebuie lasat un timp minim de 48
de ore.

- In functie de scopul urmarit (cresterea sau sciderea in greutate), este
necesara adoptarea unui regim alimentar adecvat.
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In conceperea unui program adecvat este bine ca In prima jumatate a
antrenamentului sa fie lucratd grupa musculara deficitara.

Modalitati de concepere a unor programe de antrenament:

Un antrenament pe siptimaiani, aferent lectiei normale de educatie
fizica:

Saptamana 1, 3,5,7,9, 11

Piept — umeri — spate — abdomen
Saptamina 2, 4, 6, 8, 10, 12

Coapse - gambe - biceps — triceps
Saptamana 13, 14 — evaluare

Doua antrenamente/ siptamana
Varianta A.
1. Piept — umeri — spate — abdomen
2. Coapse - gambe - biceps — triceps

Varianta B.
1. Piept —umeri — biceps — triceps - abdomen
2. Coapse — gambe — spate

Varianta C.
1. Spate — umeri — biceps — triceps
2. Piept — coapse — gambe — abdomen

Trei antrenamente/ saptimana
Varianta A.
1. Piept—biceps - triceps
2. Spate — umeri
3. Coapse — gambe — abdomen

Varianta B.
1. Piept — umeri— triceps
2. Spate - biceps
3. Coapse — gambe — abdomen
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Varianta C.
1. Piept - spate
2. Umeri — biceps — triceps
3. Coapse — gambe — abdomen

Pentru patru antrenamente /saptimana
Se vor repeta cele doua antrenamente de la primul program, formandu-se un ciclu de
doua antrenamente ce se repeta astfel:
Exemplu:
Luni si joi
Piept — umeri — spate — abdomen

Marti si vineri
Coapse — gambe — biceps — triceps

Pentru sase antrenamente /saptimana
Se vor repeta cele trei antrenamente, formandu-se un ciclu ce se repeta astfel:
Exemplu:
Luni si joi
Piept — biceps — triceps

Marti si vineri
Spate — umeri

Miercuri si simbata
Coapse — gambe - abdomen

La fiecare trei luni de antrenament trebuie adus ceva nou in metoda de lucru
pentru a mentine muschiul intr-o permanenta stare de confuzie.

Atunci cand se urmareste cresterea in volum si masa musculard numarul de
serii va fi repartizat astfel:

- pentru grupe musculare mici (biceps, triceps, biceps femural, gambe) — 8 -
10 serii cuprinse in doud-trei exercitii la alegere

- pentru grupele musculare mijlocii si mari (umeri, piept, cvadriceps, spate)
— 12 — 14 serii cuprinse in trei-patru exercitii dintre care cel putin unul trebuie sa fie
exercitiu de baza (piept — impins din culcat cu bara; cvadriceps — genuflexiuni;
umeri — impins de la ceafa cu bara; spate — tractiuni la bara fixa)
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Se va avea grija ca exercitiile sa fie alese Tn asa fel incat sa ofere diferite
unghiuri de solicitare a muschiului (planul orizontal, inclinat sau declinat). Pentru
obtinerea masei musculare numarul de repetari executate la fiecare serie trebuie sa
fie cuprins intre 4 si 8. In cazul in care se urmireste subtierea tesutului adipos si
cresterea densitatii musculare, se vor mai adauga 2-3 serii la fiecare grupa musculara
si se va executa un numar de 12-14 repetari la fiecare serie.

Pentru indeplinirea obiectivelor stabilite trebuie rabdare, continuitate in
pregatire si adoptarea unui regim de viatd ordonat.

Exemple de exercitii pentru diferite grupe musculare:

A. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA GAMBELOR

Ex. 1. Ridicari pe varfuri din stand in picioare la aparat;
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Ex. 2. Ridicari pe varfuri din stand in picioare cu o haltera pe umeri,
Ex. 3. Ridicari pe varfuri din sezand pe un scaun cu haltera pe genunchi,
Ex. 4. Ridicari pe varfuri din stdnd sezand - la aparat;

EX. 5. Ridicari pe varfuri din stand la 90°, cu un partener in spate (méinile se
sprijind pe un scaun sau spalier);

Ex. 6. Ridicari pe varful unui picior cu o haltera in mana;
Ex. 7. Extensia labei piciorului din stand pe spate la o presa verticala.

Gamba este o zoni musculara care se dezvolti foarte greu. In general, se
folosesc greutdti foarte mari si se executd repetdri pana la epuizare, pand cand
gambele “ard” si se simte o durere accentuatd. La toate exercitiile, varfurile labei
picioarelor se vor afla pe un bloc de lemn de 10-15 cm inaltime, pentru a putea
permite coborarea cat mai jos a labei picioarelor.
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B. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA COAPSELOR

Exercitii pentru femurali:

Ex. 1. Indreptari cu bara cu talpile paralele (10 cm intre talpi) si genunchii
foarte putin flexati. Pe bara priza mainilor va fi larga;
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Ex. 2. Impins la presa verticala pentru picioare;

Ex. 3. Flexia coapselor din culcat pe burtd pe banca de flexii-extensii
(acelasi exercitiu se poate efectua cu ajutorul unui partener care trage cu mainile de
calcaiele celui care efectueaza miscarea);

Exercitii pentru cvadriceps:
EX. 4. Genuflexiuni cu bara pe ceafa;

Ex. 5. Impins la presi (trebuie avut grija si nu se ridice bazinul de pe
banca);

Ex. 6. Extensia picioarelor la banca pentru flexii-extensii;

Ex. 7. Fandari in fata pe cate un picior, cu bara pe ceafa;

Ex. 8. Genuflexiuni cu bara pe piept;

EX. 9. Genuflexiuni pe un picior din sprijin cu o mana pe spalier sau scaun;
Ex. 10. Fandari laterale cu bara pe umeri;

Ex. 11. Semigenuflexiuni;

Ex. 12. Genuflexiuni la carucior.
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C. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA ABDOMINALA
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Ex. 1. Ridicari de trunchi la plan inclinat;

EX. 2. Ridicari de trunchi din stand culcat orizontal cu picioarele formand un
unghi de 90°;

Ex. 3. “Bricege” — se ridica in acelasi timp mainile si picioarele, incercandu-
se atingerea lor intr-un punct cat mai nalt;

Ex. 4. Ridicéri de trunchi pe plan orizontal;

EX. 5. Ridicarea trunchiului in acelasi timp cu indoirea picioarelor;
Ex. 6. Ridicarea trunchiului din stand pe banca;

Ex. 7. Forfecarea picioarelor;

Ex. 8. Indoiri laterale ale trunchiului cu o gantera in mani;

Ex. 9. Ridicari de trunchi la plan inclinat;

Ex. 10. Ridicarea picioarelor la plan orizontal,

Ex. 11. Ridicarea picioarelor din atarnat la spalier;

Ex. 12. Flexia trunchiului la scripete.
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D. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA LOMBARA

Ex. 1. Indreptari cu haltera, cu priza mixta (spatele trebuie sa fie tot timpul
drept sau chiar usor cambrat);

EX. 2. Hiperextensii din culcat pe burtad pe o banca naltd (sportivul poate fi
tinut de picioare de un partener);

EX. 3. Aplecdri ale trunchiului 1n fata cu o bard pe ceafa (spatele trebuie sa
fie tot timpul drept sau chiar usor cambrat).
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E. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA SPATELUI
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EX. 1. Tractiuni la bara cu priza larga, la piept;
EX. 2. Tractiuni la bara cu priza larga, la ceafs;
Ex. 3. Tractiuni la bara cu priza ingustd, la piept;

Ex. 4. Ramat din aplecat la 90°, cu bara (coatele pe langa piept, priza putin
mai larga decat latimea umerilor);

Ex. 5. Ramat din aplecat la 90°, cu bara incarcata la un singur capat, cu priza
ingusta (pe bara sau folosind un maner);

EX. 6. Tractiuni la scripete la piept, cu priza larga;

EX. 7. Tractiuni la scripete la ceafd, cu priza larga;

Ex. 8. Ramat la scripete din pozitia sezand, cu priza ingusta;
Ex. 9. Ramat cu 0 mana, din aplecat;

Ex. 10. Ramat din stind orizontal pe o bancd (acest exercitiu este
recomandat celor care au probleme cu spatele si coloana);

Ex. 11. Ramat cu o mana din aplecat, la scripete.
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E. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA PECTORALILOR




Ex. 1. Impins din culcat pe o banci orizontald, cu bara;

Ex. 2. Impins din culcat pe o banc inclinati, cu bara;

Ex. 3. Impins pe o banca declinati (cu capul in jos), cu bara;
Toate trei exercitiile Se pot efectua si cu gantere

EX. 4. Fluturari din culcat pe o banca orizontala;

EX. 5. Fluturari din culcat pe o banca inclinata;

Ex. 6. Fluturari din culcat pe o banca declinata;

Ex. 7. Flotari intre scaune;

Ex. 8. Flotéri cu picioarele pe un scaun;

Ex. 9. Fluturari la scripeti;

Ex. 10. Ducerea bratelor in spate din stand culcat pe plan orizontal (exercitiu
pentru incalzirea pectoralilor, favorizeazd marirea cutiei toracice, se executd cu
greutati mici, baza punandu-se pe respiratie cat mai profunda).
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F. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA TRICEPSULUI

40



EX. 1. Flotari la paralele;

Ex. 2. Extensia bratelor din culcat pe o banca orizontald, cu bara (coatele
raman tot timpul in sus);

EX. 3. Extensia bratelor la scripete din stand cu fata la scripete;

Ex. 4. Extensia bratelor la scripete din stand aplecat la 90°, cu spatele la
scripete (coatele raméan tot timpul inainte);

Ex. 5. Extensia bratelor cu o bara tinuta la ceafa (coatele raman indreptate
tot timpul spre inainte, bratele in prelungirea corpului);

Ex. 6. Extensia bratelor din stdnd culcat pe o banca orizontald, cu bratele
lipite de banca;

EX. 7. Extensia bratelor din stdnd culcat pe o banca inclinata la 45°;

Ex. 8. Extensia bratelor din stand cu trunchiul aplecat la 90° (coatele raman
lipite de corp);

Ex. 9. Extensia bratelor din stdnd cu trunchiul aplecat la 90°;
Ex. 10. Extensia bratelor din picioare, stand cu bratul lipit la un perete;
Ex. 11. Extensia unui brat din sezand;

Ex. 12. Flotari intre doud banci paralele.
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F. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA BICEPSULUI




Ex. 1. Tractiuni la bara cu priza medie, tip supinatie (distanta intre palme
trebuie sa fie cat latimea umerilor);

EX. 2. Flexia antebratelor pe brate cu haltera;
EX. 3. Flexia antebratelor pe brate cu gantere;

Ex. 4. Flexia antebratelor pe brate cu gantere din stdnd in sezand pe o banca
inclinata la 45°;

Ex. 5. Flexia antebratelor pe brate cu haltera la banca “Larry Scott”;
Ex. 6. Flexia antebratului pe brat, cu gantera, la banca “Larry Scott”;
Ex. 7. Flexia antebratului pe brat, cu un brat sprijinit pe un picior;

Ex. 8. Flexia antebratelor pe brate cu dispozitivul pentru fixarea coatelor,
pentru executia corectd a miscarii;

EX. 9. Flexia antebratului pe brat, la scripete;

Ex. 10. Flexia antebratelor pe brate cu coatele sprijinite pe genunchi (folosit
cu predilectie ca exercitiu de incalzire).

43



G. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA ANTEBRATULUI

Ex. 1. Flexia mdinii cu bara, cu priza tip supinatie;

EX. 2. Flexia mainii cu bara, cu priza tip pronatie;

Ex. 3. Flexia mainii cu prizd tip pronatie, cu bara tinutd in spatele
trunchiului, antebratele sprijinite de lombari si fesieri;
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H. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA TRAPEZULUI

1. Ridicarea umerilor cu haltera (acelasi exercitiu se poate efectua si cu
gantere);

2. Ridicarea umerilor cu bara tinuta in spatele trunchiului (se ridica cat mai
sus, indoind si coatele 1n acelasi scop).
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I. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA UMERILOR




Ex. 1. impins de la ceafa cu bara, din sezand;

Ex. 2. Impins de la ceafi cu bara, din picioare;

Ex. 3. Impins de la ceafi cu bara, cu priza larga, din picioare sau din sezand;
Ex. 4. impins de la umeri, cu gantere, din sezand;

Ex. 5. impins de la umeri, cu gantere, din picioare;

Ex. 6. Ramat din picioare cu priza ingusta;

Ex. 7. Fluturéri laterale cu gantere, din picioare;

EX. 8. Fluturari laterale cu gantere, din aplecat la 90°;

EX. 9. Fluturari laterale cu o mana, iar cu cealaltd sprijinita pe spalier;
Ex. 10. Fluturari laterale cu un brat din sezand;

Ex. 11. Fluturari laterale la scripete;

Ex. 12. Ridicarea bratelor prin fatd cu haltera, cu bratele intinse (exercitiu
pentru deltoidul anterior);

EX. 13. Ducerea bratelor in spate cu gantere, din aplecat la 90° (exercitiu
pentru deltoidul posterior);

Ex. 14. Ridicarea bratelor prin fata cu gantere;

Ex. 15. Ridicarea bratului prin fata la scripete.
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J. EXERCITII PENTRU MUSCULATURA GATULUI

Ex. 1. Extensia capului din agezat, cu discuri atirnate de cap;

Ex. 2. Flexia capului din stind culcat orizontal pe spate;
Ex. 3. Indoiri laterale ale gatului din stind in culcat orizontal pe o parte;

Ex. 4. Podul;

Ex. 5. Flexia si extensia capului cu ajutorul unui partener.
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VI. Programe de antrenament pentru incepitori

Prima luna de antrenament

Luni, Miercuri si Vineri
Abdomen 10-12
Ridicari de trunchi e —
Pectorali 10-12
Impins din culcat cu haltera | 4--------
Deltoizi 10-12
Impins de la ceafd cu haltera | 4--------
Dorsali 10-12
Tractiuni la helcometru, ceafd | 4--------
Lombari 10-12
Hiperextensii fc —
Bicepsi 10-12
Flexii cu haltera I
Tricepsi 10-12
Extensii la helcometru /I
Coapse 10-12
Extensii la masina /I
10-12
Flexii la masina / —
Gambe 12-15
Ridicéri pe varfuri /—
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Luna a doua de antrenament — Varianta |

Luni si Vineri

Pectorali 151086
e fimpinsculcatcuhaltera | A
Deltoizi 1086
e Impins de la ceafa cu haltera S
Tricepsi
e Flotari intre paralele 2-3 x nr. maxim de repetari
Dorsali 1086
e Ramat din aplecat la 90° cu haltera 2-3--—mmme-
e Tractiuni la helcometru, ceafa 1086
2-3-=-=mmum-
Coapse 151086
e Genoflexiuni | e
o 10
e Extensii la masina K
o 10
e  Flexii la masind 3----
Bicepsi 10-12
e Flexii cu haltera i I—
Tricepsi 1086
e Extensii la helcometru I T
Miercuri
Pectorali 151086
e Impins culcat cu haltera | 4 eemeeeeeee-
1086
e Extensii cu doua gantere 3mmmeee-
Lombari 1086
o indreptari R J—
Coapse 10-15
e Presd o I—
Gambe 10-12
e “Magarul” I
Bicepsi 12108
e Flexii cu doua gantere alternativ R
Tricepsi 10-12
e Extensii la helcometru o T
Lombari 10-15
e Hiperextensii y I
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* Antrenamentul cu multe repetari poate favoriza pomparea musculaturii,

vascularizarea si o crestere generala.

Luna a doua de antrenament — Varianta a ll-a

Luni si Vineri

Pectorali 151086

e Tmpins culcat cu haltera R e

Deltoizi 1086

e Tmpins de la ceafa cu haltera 3---mmme-

Tricepsi

o Flotari intre paralele 2-3 x nr. maxim de repetari

Dorsali 1086

e Ramat din aplecat la 90° cu haltera 2-3---------

e Tractiuni la helcometru, ceafa 1086

2-3---------

Coapse 151086

e Genuflexiuni e ——

10

e Extensii la masind 3--=-

10

e Flexii la magina 3----

Bicepsi 10-12

e Flexii cu haltera 3mmeeen

Tricepsi 1086

e Extensii la helcometru 2-3--=mmen
Miercuri si Simbatdi

Dorsali 10-12

e Tractiuni la helcometru, ceafa e

10-12

e Ramat din sezand  —

10-12

e Ramat din aplecat la 90° cu haltera 4--mmeee

Trapez 12-15

e Rotiri de umeri 3

Bicepsi 8

e Flexii cu bara Z 4---

e Flexii la banca Scott 8

/-

Abdomen 30

e Ridicari de picioare 4----
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Dupa 3 - 6 luni de antrenament — Varianta |

Luni si Vineri

Pectorali 15, 10-8
e Impins culcat cu haltera 6 -----------

e Impins inclinat cu doua gantere 15,10
R

Deltoizi 8-10
e Impins de la ceafi cu haltera e

e Extensii in lateral cu doua gantere 10-12
R

Tricepsi
e Flotari intre paralele

4 x nr. maxim de repetari

e Extensii la helcometru 10-8
/I
Abdomen 30
e Crunch 4----
Marti si Sambatdi
Coapse 20 15101010108
e Genuflexiuni 6
10-15
e Presa Smmmmmmenn
12-15
e Extensii la magina I
. - 12-15
e Flexii la masina R
Gambe 15-20
e Ridicari pe varfuri cu haltera 4mmmmeee-
Miercuri si Duminicd
Dorsali 10-15
e Tractiuni la helcometru, ceafa L —
10
e Ramat din aplecat Ia 90° cu haltera 4----
8-10
e Tractiuni la helcometru, fata i
10
e Ramat din sezand 4
Lombari 10-12
e Indreptiri 2
Bicepsi 10
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e Flexii cu haltera 3-----
e Flexii cu doua gantere alternativ 10
I
Abdomen 30
e Ridicari de picioare 3-----
Dupa 3 - 6 luni de antrenament — Varianta a ll-a

Luni si Vineri
Pectorali 8-12
e Impins culcat cu haltera L e —
8-12
e Impins inclinat cu haltera 4-5 --omeee-
8-12
o Impins inclinat cu doua gantere 4-5 ---oooee
Deltoizi 10-12
e Extensii in lateral cu doud gantere 3-4---mmno-

Tricepsi
e Flotari intre paralele

2 x nr. maxim de repetari

e Extensii de la frunte cu haltera 10-12
2-3---------

Marti si Joi
Coapse 8-12
e Genoflexiuni 6 ---------
10
e Presa /-
10-15
e Extensii la masina IV P
e Flexii la magina 3. 4_%?____1_5_
Gambe 15-20
o Ridicari pe varfuri cu haltera 3-4----m--
Abdomen 30
e Ridicari de trunchi 4ee
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VIl.  Programe de antrenament pentru nivel mediu

Programul pentru definire si masa musculara

Luni si Joi

Pectorali 8-10
e Impins culcat cu haltera 4 oo
10
e Impins inclinat cu haltera 4----
12-15
e Extensii cu doud gantere 3 -----me--
Deltoizi 6-10
e Impins de la ceafi cu haltera G
e Extensii in lateral cu doua gantere 8-12
I
Tricepsi

e Flotari intre paralele 4 x nr. maxim de
e Extensii la helcometru repetari
12
p
Abdomen 30-50
e Ridicari de trunchi e
e Ridicari de picioare 20
-

Marti si Vineri
Coapse 6-10
e Genuflexiuni  —
10-12
e Presd 3-mmemee-
10-15
e Extensii la magina i I—
e Flexii la magina 3_%?____1_53
Gambe 20
e Ridicari pe varfuri la parghie 2-----
Deltoizi 10
e Impins cu dou gantere din sezand, 4-----
alternativ 12
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e Ramat vertical 10-15
I
e Ridicari in lateral cu doud gantere 10-12
I

e Ridicari laterale din aplecat la 90°
Abdomen 30-50
e Crunch K —
e Apleciri laterale 30
-

e Serii obisnuite la primele doud exercitii si superseturi din ultimele
doud exercitii pentru coapse.

e La primele doud exercitii superseturi, iar la ultimele doua utilizarea
de serii compuse pentru deltoizi.

e Pentru cresterea in masd musculard trebuie sa consumati cu 300 -

1000 calorii mai mult decat ratia necesara efortului depus.

Miercuri si SGmbata

Dorsali 8
e Ramat din aplecat la 90° cu haltera 4----
8-12

e Tractiuni la helcometru, fatd /R

. 10

e Ramat din sezand e
Lombari 10-12
o Indreptari y
Coapse 8-15
e Genuflexiuni /R
10-15

e Presa i I—
10-15

e Extensii la magina c J——
10-15

e  Flexii la masind 1 J—
Gambe 15-20
e Ridicari pe varfuri Y/

55




Bicepsi 8
e Flexii cu haltera y/—

e Flexii cu doud gantere alternativ 8

y/ I—

Bicepsi 8
e Flexii cu haltera y/—

e Flexii cu doua gantere alternativ 10-12

y/ I—

e Genuflexiunile si presa se lucreaza cu seriile conventionale, iar extensiile dupa
un sistem de superseturi.

Programul pentru masa musculara si forta

Luni, Miercuri si Vineri
Coapse 88666
e  Genuflexiuni ST
Pectorali 88666
. impins culcat cu haltera S
88666
o impins inclinat cu haltera Y
Dorsali 6-8
e Tractiuni la bara fixa, ceafa o —
e Ramat din aplecat la 90° cu haltera 8-10
J—
Deltoizi 8-6
e Impins de la ceafd cu haltera [ y—
Bicepsi 8-6
e Flexii cu haltera J—
Tricepsi 88666
e Extensii la frunte cu haltera S
Lombari 35
o Indreptiri ST
Gambe 10-15
e Ridicari pe varfuri cu haltera R
Abdomen 15-20
e Ridicari de trunchi S Y—

e Se vor face doua seturi de incalzire pe exercitiu.
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VIII. Programe de antrenament pentru supraponderali

Pentru cé supraponderalii sunt mai putin toleranti fatd de exercitii, ei trebuie

sd aiba un program deosebit care s le asigure siguranta, eficienta si motivatia.
Motivatia nu este o problema deosebita, un student supraponderal poate sa aiba o
motivatie mai solida chiar si decat de un culturist care practica acest sport de

performanta. In cazul in care se plictiseste pur si simplu, poate sa schimbe exercitii,

serii, repetari, lucru ce reduce astfel plictiseala si ajuta la mentinerea motivatiei.

Cu ceilalti doi factori, eficienta si siguranta, este putin mai complicat.

Acestia se Tmbina si depind totusi de alti subfactori ce tin de antrenamentul propriu-

ZIS:

Cursa miscarii — de obicei supraponderabilitatea este rezultatul
inactivitatii. Cand aceasta se accentueazd rezultd o reducere a
flexibilitatii, asa ca oamenii vor fi mai putin disponibili sa faca
exercitiile cu o cursd totald (maximd) a miscarii. Dar asta nu e rau,
pentru cd atuci cand esti Incepdtor inveti exercitiile si totul se face
progresiv, iar cursa limitatd a miscarii trebuie folositd in programul
studentilor incepatori. Cu timpul cursa va ajunge la maxim.

Rezistenta — trebuie sa fie scazuta: cam 30% din maximul care poate fi
facut pentru o repetare. Din acest motiv, nu se va poduce stres
tesuturilor si Se va observa cd nu e nevoie sa Se foloseasca greutate
maxima pentru a Se obtine rezultate.

Repetari — deoarece rezistenta este scazutd, numarul de repetari va fi
mare / set si anume cam 10-15 repetéri / set. Muschii vor lucra pana la
un nivel benefic pentru cel ce lucreaza, fara sa fie fortati sa mearga la
“rupere”.

Pauza intre seturi — datoritd tolerantei mici pentru activitate,
supraponderalii au nevoie de pauze cuprinse intre 3-5 minute si daca e
nevoie, chiar si mai mult. Treptat pauzele vor trebui reduse la 1-2
minute pentru cd se vor obtine beneficii cardio-pulmonare mai mari.
Numdrul de exercitii — ar fi bine sa Incepeti cu un volum mic si treptat
si sa cresteti pand ajungeti sa faceti tot corpul la un antrenament. Asta ar
insemna cam 12 exercitii.

Frecventa exercitiilor — de obicei muschii se recupereaza cam la 48 de
ore complet si este necesar sa nu exersati doud zile consecutive aceiasi
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muschi. De fapt, pentru supraponderalii ce au dus viatd sedentara mult
mai bun ar fi un program zilnic cu duratd mai scurtd iar apoi cu timpul
se poate ca In urma obtinerii unei conditii fizice bunicele sa se reduca
zilele/saptamana, dar cu intensitate mai mare.
S-a dovedit ca exercitiile sunt cele mai potrivite pentru a scapa de obezitate.
Dar atata vreme cat supraponderalii sunt limitati in ceea ce pot sa faca in siguranta si
cu succes, apropierea pentru exercitii trebuie facuta cu grija. Pentru unii obezi, inca,
jogging-ul, inotul sau chiar plimbatul pot pune probleme pentru extremititile
inferioare. De aceea culturismul poate fi o alternativd mai eficienta — el are un bagaj
de exercitii pentru toate necesitatile.

Doua sfaturi majore pentru lupta impotriva obezitatii:

1. Mancati inteligent!
2. Faceti exercitii regulat!
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Program de antrenament:

Marti
Deltoizi 12-15
o Impins cu doui gantere K
Pectorali 12-15
e Impins culcat cu doui gantere i I—
Bicepsi 12-15
e Flexii cu doua gantere, alternativ C SR
Coapse 12-25
e Genuflexiuni cu doud gantere . B——
Gambe 15-20
e Ridicari pe varfuri cu haltera K
Abdomen
e Ridicari de picioare, culcat 3x15-20
Vineri
Dorsali 12-15
e Ramat cu un brat o T
Deltoizi 12-15
e Extensii in lateral cu doud gantere 3----m---
Trapez 12-15
e Rotiri de umeri cu doua gantere G JR——
Tricepsi 12-15
e Extensii cu o ganterd, ceafa 3o
Lombari 12-15
e iIndreptiri cu doua gantere, cu picioarele drepte 3----m-
Abdomen
e Ridicari de trunchi, culcat 3x15-20

*Luni si Joi — AEROBIC — mers repede, alergari usoare..
*Regim alimentar: carne slaba, pui, vita (fiartd), albusuri de ou, orez, cartofi
fierti, fasole uscata, multe fructe, apa minerala
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IX. Metode si principii de antrenament

Principiile de antrenament reprezintd idei de baza de ordin pedagogic,
filosofic, psihologic, igienic si altele ce fundamenteaza conducerea si efectuarea
procesului de antrenament. Ca orice ramura sportiva distincta, culturismul are
anumite principii proprii si caracteristice.

Principiile Weider de antrenament:

1. Principiul piramidei

Fibrele musculare cresc, se ingroasd prin contractia efectuatd la
intdmpinarea unei mari greutati. Teoretic, daca studentul ar fi capabil sa lucreze cu
incarcatura maxima din prima serie, fara incélzire si sd efectueze cu aceasta greutate
8 repetdri, aceasta ar fi modalitatea de antrenament cea mai eficientd pentru masa si
forta. Insa, practic, nu se poate face acest lucru datorita pericolului de accidentare in
antrenamentul cu greutati mari fard incalzire. Nimeni nu poate Tncepe cu o greutate
maxima. Sistemul piramidei a fost conceput de Joe Weider pentru a rezolva aceasta
problema.

Se incepe cu aproximativ 60% din greutatea maxima (Cu care Se poate
efectua o repetare) si se executd cu aceastd greutate relativ usoard 15 repetéri. Apoi
se mai pune o greutate si se scade numarul de repetari la 10-12. In final, se creste
greutatea pana se atinge 80% din maxim si se lucreaza 5-6 repetiri. In acest mod se
poate lucra cu greutati mari dupa ce S-a incdlzit bine musculatura, fara frica de
accidentari.

2. Principiul divizarii pe zile a grupelor musculare

Aceasta este una din metodele de Inceput pentru cresterea intensitatii in
antrenament. Dacad pentru scopurile propuse se va impar{i corpul intr-o zona
superioard si una inferioara, se poate include un numar mai mare de exercitii, mai
multe serii pentru fiecare sectiune a corpului si in consecinta sa se antreneze fiecare
zona mai puternic.

In programul divizat, in prima zi de antrenament din saptimana se poate
lucra un numar de 8 exercitii numai pentru partea superioara a corpului. Pentru cé se
antreneaza numai partea superioara a corpului, Se vor efectua toate cele 8 exercitii cu
o intensitate superioara pentru ci existd un nivel de energie ridicat. In urmitoarea zi
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de antrenament, toatd concentrarea va fi pe zona inferioara a corpului, 6-8 exercitii
pentru acesti muschi cu aceeasi intensitate. In sistemul de antrenament 3 sedinte pe
sdptdmana se va lucra partea superioara si partea inferioard in aceeasi zi. Dar 1n acest
sistem intensitatea va fi mai scazutd. Cu metoda divizatd de antrenament se poate
lucra fiecare grupa musculara mai intens si un timp mai indelungat, rezultatul fiind o
dezvoltare mai bund in masa musculara si In simetrie.

3. Principiul antrenamentului in serii

In epoca de pionerat a culturismului expertii recomandau culturistilor de
performantd sa efectueze o serie pentru fiecare miscare din programul lor de
antrenament. Daca intr-un antrenament lucrau 12 exercitii, in mod natural efectuau
12 serii de antrenament. Acest principiu Weider de inceput, din istoria culturismului
modern, a asigurat executia de serii multiple (3-4 serii pentru fiecare exercitiu),
pentru a antrena fiecare grupd musculard mai mult si a stimula la maxim hipertrofia
musculara.

4. Principiul irigirii totale cu singe a muschilor

Trebuie sd se aducd si sd se mentind sangele in muschiul lucrat pentru a
produce cresterea. Acesta este un principiu folosit pentru fiecare grupa musculara
importantd. De exemplu, cand se antreneaza pectoralii cu mai multe exercitii se va
folosi acest principiu, asigurand o irigare cu sange a regiunii respective.

5. Principiul superseturilor

Consta in gruparea de doud exercitii pentru grupe musculare opuse, ca de
exemplu, flexii pentru biceps si extensii pentru triceps, lucrati superseturi. Ideea este
de a lucra cate o serie fara pauza din doud exercitii pentru zone diferite. Acest
principiu are o solida fundamentare neurologica. Testele dovedesc ca executarea
unei serii pentru triceps dupa o serie pentru biceps creste rata refacerii pentru biceps.
Este vorba de impulsuri nervoase. Deci, acest principiu nu oferd numai o foarte buna
pompare, ci si o imbunatatire a capacitatii de refacere.
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6. Principiul seriilor compuse

O serie compusa este un superset format din doua exrcitii lucrate fara pauza
intre ele, dar pentru aceeasi zond musculard. In acest caz, nu incercati si usurati
refacerea, ci sa pompati la maxim muschii.

Pentru biceps un set compus se poate realiza prin alaturarea exercitiilor de
flexie a bratului la banca Scott si flexie a bratului cu gantere la banca inclinata.

7. Principiul de antrenamente cu repetari variate

Este un fapt dovedit stiintific ca diferite parti ale fibrei musculare contin
proteine si sisteme de energie ce raspund diferentiat la anumite nivele de stimuli.
Proteina din fibrele musculare creste cand este confruntatd cu incarcdturi mari.
Sistemul aerobic al fibrei musculare (mitocondriile) raspund mai bine la un
antrenament de rezistentd puternic.

In consecintd, pentru a obtine un volum maxim total al celulei musculare
(pentru a maximiza potentialul de crestere) este necesar sa lucrati o varictate de
repetari de la un numar redus la un numar ridicat.

8. Principiul antrenamentului ciclic

Acest principiu porneste de la Tmpartirea anului In mai multe cicluri. La
inceput se va lucra cateva luni pentru masa si fortd, apoi urmeaza o perioada cand se
vor scidea greutitile si pauzele intre serii (antrenament de calitate). in acest mod
organismul va fi ferit de accidentari, se va obtine varietate si metine progresul.

9. Principiul izometriei

Acest principiu este legat de controlul asupra muschilor. in timpul si dupa
efectuarea exercitiilor trebuie incordat permanent muschiul lucrat. Aceasta tensiune
permanentad va ajuta la un mai bun control neurologic asupra muschilor si la
obtinerea unei mai bune separari.
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X. Refacerea — o faza importanti in antrenamentul de
culturism

In perioada de refacere, exprimand totul sub o forma mai simpli, este
refdcuta energia pierduta in timpul antrenamentului.

Indiferent de sport, in antrenamentul unui sportiv sunt trei aspecte:

1. Antrenamentul propriu-zis

2. Refacerea energiei pierdute

3. Cresterea muschilor

Cand se efectueazd antrenamentul se distruge fibra musculara, iar cind
antrenamentul inceteaza, corpul incepe sa-si refacd energia pierdutd din hrana pe
care o consuma si numai dupd ce este refacutd complet energia, urmeaza cresterea
muschilor.

Refacerea este o fazd foarte importanta si care explicd de ce unii oameni
cresc mai rapid decat altii. Refacerea influenteaza timpul de crestere a muschilor si
anume, cu cat refacerea este mai rapida, cu atat timpul pus la dispozitie cresterii
muschilor este mai mare. De exemplu, daca studentul s-a antrenat luni si este
complet refacut marti la pranz si se antreneaza din nou miercuri dupa masa, el va
avea la dispozitie 24 de ore pentru cresterea muschilor, in comparatie cu exemplul
dat la inceput, cand timpul de crestere a fost de 4-5 ore. Programul de antrenament si
hranire trebuie astfel structurat incat sa se obtinz o refacare cat mai rapida si sa se
acorde un timp cat mai indelungat pentru cresterea muschilor.

Cresterea muschilor in acest context are loc astfel: restaurarea muschiului la
marimea de dinaintea antrenamentului, cu posibilitatea unei mici cresteri peste
acestd marime.

Reincarcarea cu energie este cheia refacerii: cand se antreneaza puternic,
corpul pierde energie datoritd golirii de glicogen a muschilor antrenati. Pierderea de
glicogen este efectul coborarii nivelului de zahar din sidnge. Cand nivelul acestuia
este scazut, capacitatea de pompare a muschiului cu singe este scazuta. Dupa o or4,
rezervele de glicogen vor fi epuizate in asa masura ca nu vor fi capabile sd furnizeze
energie pentru antrenament. In acest punct corpul incepe si foloseasca rezervele de
grasime.

Grasimea este in unele cazuri o forma mai buna de energie decat glicogenul
deoarece grasimea elibereaza 9 calorii/g, iar carbohidratii din care se formeaza
glicogenul doar 4 calorii/g. Dar trebuie stiut urmatorul lucru: corpul nu poate utiliza
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in totalitate asa de bine grasimea ca si glicogenul. Pierderea glicogenului din muschi
duce la miscorarea grasimii muschiului prin subtierea fibrelor. In timpul
antrenamentului se mai produc si alte procese si anume se pierd putind grasime si
minerale. Cea mai importanta pierdere este de potasiu si sodiu. Ele sunt pierdute prin
transpiratie.

a. Prin antrenament se pierd: —elemente principale: glicogen, grasime si
minerale
- procese fizice: distrugerea fibrei musculare si
acumularea de toxine de oboseala (acid lactic)
b. Refacerea — elemente ce se refac: glicogen si minerale
- elemente ce se elimina: toxinele de oboseala
c. Cresterea — prima necesitate la corpului este refacerea glicogenului
pierdut. Pentru aceasta este bine ca dieta sd contind cereale paine, miere
si fructe.

Urmatorul lucru ca importanta este restaurarea mineralelor pierdute. Cel mai
simplu este si Se consume o pastila de polimineralizant, in caz contrar trebuie
introduse 1n dietd alimente bogate in potasiu (banane si tomate). Un alt aspect al
refacerii este eliminarea toxinelor de oboseald - acidul lactic. Acesta se acumuleaza
in muschi 1n timpul efortului si creeaza senzatia de durere arzitoare. Pentru a grabi
eliminarea toxinelor este bine ca imediat dupa antrenament sa consumi un gram de
calciu. Acesta se combina cu toxinele si formeaza lactat de calciu care este eliminat
de corp. Dupa ce s-a refacut nivelul glicogenului si a mineralelor si s-au eliminat
toxinele, corpul va fi in situatia de a putea creste, muschii vor fi capabili sa raspunda
la stimuli si vor creste la marimea initiala si chiar ceva in plus. In faza de crestere cel
mai important element este proteina, cea mai buna fiind cea din lapte si oua.

in concluzie, refacerea este vitala dupa antrenament, pentru aceasta fiind
necesar ca din dietd sa nu lipseascd o proteina de bund calitate si daca este posibil un
supliment proteic care contine si carbohidrati.
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Febra musculara si tratamentul ei

Febra musculara apare in anumite conditii in timpul antrenamentului, prin
acumulare de acid lactic la nivelul grupelor musculare solicitate. Exemple: la
reluarea exercitiilor fizice dupa o anumitd perioada de pauzd, cand se efectueaza
intensitate maximala, dupd o perioadd de boald. Febra musculara se manifesta
subiectiv prin dureri musculare la grupa musculard solicitata, senzatia de muschi
grei, iar la incercarile de miscari rapide, lipsa de raspuns adecvat. Obiectiv, muschiul
are tonus crescut si este dureros la palpare. Tratamentul febrei musculare se face
prin efort fizic. Prin miscare, adicd exercitii fizice de intensitate medie si volum
moderat, se intensificd circulatia in zona afectatd si se indeparteaza produsii de
metabolism, muschiul revenind suplu si elastic.

Mijloacele de refacere constau in baie calda, eventual baie cu miscari care sa
favorizeze circulatia in zona afectatd, masaj cu manevre blande, sauna si medicatie
corespunzatoare.
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XI. Sfaturi utile pentru practicantii de culturism

Pentru ca antrenamentul si aibd rezultatele scontate este bine si se evite
urmatoarele situatii:

1. Antrenamentul pe stomacul gol

Este interzisa intrarea in sala de antrenament dupi ce s-a luat masa, cu un
stomac plin, in special dimineata. La fel de iritant este sa se mearga la sala cu un
nivel scazut de zaharuri in sange, deoarece acest fapt se va reflecta in timpul
antrenamentului printr-o scadere a nivelului energetic. Pentru a avea energia
necesara unei zile de antrenament greu §i pentru a putea incepe antrenamentul in
orice moment din ziua respectiva, conditia este ca sa se consume 5-6 mese pe zi mai
mici si echilibrate in timp. In timpul antrenamentului este de preferat sase consume
apa, daca organismul se simte deshidratat.

2. Lipsa incalzirii

O 1incélzire in sala de antrenament poate fi chiar un mini antrenament. Lipsa
incdlzirii corpului si a musculaturii poate sa duca la urmari neplacute. Una dintre ele
ar fi accidentarea si asta ar fi un motiv suficient de important pentru a nu neglija
incélzirea. O incalzire constd in 5-10 min de antrenament cardio, urmat de putin
streching care sd pregiteascd grupele musculare pentru un antrenament greu.
Strechingul mentine in forma articulatiile ficindu-le mai rezistente la accidentari.

3. Lipsa pregatirii mentale intre seturi

Pentru a mentine “performanta” in antrenamentele de culturism, studentul
trebuie sd fie pregitit atat fizic cat si mental. Trebuie create in minte imaginea,
scopul avut, apoi adaugate noi trepe in timp ce Se progreseaza.

Imediat dupa un set greu de exercitii, organismul este cuprins de oboseala si
este tenat sa ia un moment de respiro. Daca se sta nemiscat in pauza, muschii care au
lucrat ar putea sa se blocheze. Trebuie efectuate exercitii de mini strechinguri intre
seturi sau plimbari prin sald, ajutand la revigorarea musculaturii ’stoarse”. Cand se
lucreaza musculatura membrelor inferioare, intre seturi, trebuie stat in picioare si
scuturati muschii lucrati.
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4. Neglijarea grupelor slabe

Neglijarea grupelor musculare mai slabe gi antrenarea celor favorite creeaza
de obicei un dezechilibru. Cu cat studentul este mai incantat de grupele avansate, cu
atat mai mult trebuie sa se concentreze pe grupele slabe. Cu timpul, vor progresa si
ele si In curdnd va vedea in oglinda un nou corp.

5. Ignorarea fazei negative a unei repetari

Specialistii au aratat ca la fel de importantd pentru cresterea puterii si a
masei musculare a unei grupe de muschi este si partea negativd a unei miscari.
Trebuie data aceeasi atentie atat pe cursa pozitiva, cat si pe cea negativa. Efortul
pentru grupa musculara va fi astfel mai mare si s-ar putea sa fie nevoie sa se reduca
din greutatea de pe bara, dar cu siguranta, rezultatele se vor vedea.

6. Nu copiati alte programe

Copierea antrenamentului unei alte persoane din sald, care are un fizic
fantastic, este o greseald. Un corp superb este cladit pe un anume tip de antrenament
care s-ar putea sa nu se potriveasca. Daca studentul are nevoie de sfaturi, trebuie
apelat la profesor sau la antrenori autorizati sa o faca.

Exista si profesori competenti care au corpurile departe de perfectiune, dar
cu siguranta ele sunt niste corpuri sanatoase.

7. Refaceti fluidele pierdute prin antrenament

Transpiratia pierdutd la antrenamente poate deshidrata organismul si astfel
corpul pierde vitamine si minerale esentiale. Trebuie bautd apd inainte de
antrenament, putind in timpul antrenamentului si completat tot necesarul de apa
dupa antrenament. Chiar dacd deshidratarea este mai mica, trebuie stiut cd apa este
un element necesar pentru arderea grasimilor.

8. Nu ignorati necesitatile corpului

Suplimentatia este un element important intr-un antrenament eficient.
Culturistii de nivel mediu au nevoie de mai multe vitamine, minerale si proteine fata
de incepatori. Dati-i corpului ceea ce i lipseste si veti observa cd vor veni si
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rezultatele pe care le asteptati. Deoarece fiecare corp este diferit, testati care sunt
suplimentele cele mai bune pentru corpul dumneavostra.

9. Odihniti-va suficient

Trebuie stiut cand si cum sa va odihniti, pentru ca acest aspect este la fel de
important ca si antrenamentul in sine. Nu trebuie sa sperie ideea ca este necesara o zi
de pauza. Muschii se recupereaza si cresc cand organismul se odihneste. Nu trebuie
lasate obiceiurile nesanatoase sa afecteze antrenamentele caci astfel vor fi afectate si
rezultatele.
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XIl.  Profil de campion

Incontestabil Arnold Schwarzenegger este campionul campionilor, un
veritabil rege al culturismului, sportivul cu cel mai bogat palmares din istoria acestei
discipline. El reprezinta pentru milioanele de fani din intreaga lume eroul care a
transformat culturismul dintr-un sport aproape necunoscut marelui public intr-0
miscare de masa, prin aducerea lui in lumina reflectoarelor de la Hollywood. A jucat
in numeroase filme: seria Terminator, Ziua Judecatii, Total Recall, Connan
Barbarul, Predator, etc. El a dovedit lumii Intregi ca prin culturism poti reusi in viata
faurindu-ti o carierd de succes 1In sport, afaceri, cinematografie si politica.

Intre anii 2003 — 2010 a fost guvernator al statului California. Arnold a
pornit 1n viata de la zero, fard faima sau bani si a reusit prin munca si tenacitate sa
invingd prejudecatile ce inconjurau culturismul, devenind un adevdrat erou de
poveste.

Astézi Amold are si faima si bani, fiind unul dintre cei mai indragiti eroi de
film si totodata unul dintre cei mai bine platiti actori. Pentru a ajunge aici a renuntat
la placerile cotidiene ale vietii, muncind cu incrincenare si abnegatie in slujba unui
singur tel: acela de a fi cel mai bun.
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A fost de 7 ori castigitor al concursului Mr. Olympia, dublu campion
mondial de amatori, triplu campion mondial de profesionisti, campion european de
juniori si seniori. Pentru masivitatea si Indltimea sa, Arnold a fost poreclit ’stejarul
austriac”. Pe scend impresiona prin volumul bratelor si prin tinuta sa regala.

Arnold, in intreaga sa carierd sportiva a fost invins doar de trei ori. S-a
nascut la 30 iulie 1947 1n localitatea austriaca Thal, langa Graz, incepand sa practice
culturismul de la 15 ani. In 1980 a concurat pentru ultima oara si si-a inceput cariera
de actor si politician.
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