Ghidul prin care te invat pas cu pas

Cum sa te antrenezi eficient
n maxim 60 de minute

Nu ai nevoie de ore intregi in sala ca sa progresezi, ci doar de o structura corecta.

Muschiul nu creste direct proportional cu durata antrenamentului. Creste prin intensitatea
cu care lucrezi exercitiile, pastrand o forma corecta de executie si alocand un volum potrivit

pentru fiecare grupa musculara.

Un antrenament bine gandit de 60 de minute, facut constant si corect, bate orice sesiune

de doua ore facuta la intamplare, fara intensitate si schimbata dupa trei saptamani.

1. Alege split-ul dupa cate zile ai

Zile pe . L .

oL Split Cand il alegi
saptamana
4 zile Upper / Lower Cea mai buna varianta pentru dezvoltare generala.

Upper / Lower Lucrezi tot corpul de doua ori pe saptamana, fara sa
lasi nimic Tn urma.
3zile Lower / Upper / Lower  Daca vrei sa prioritizezi partea de jos.
3zile Upper / Lower / Upper  Daca vrei sa prioritizezi partea de sus.
2. Cum imparti cele 60 de minute
incilzirea

iti spun de la inceput: nu sunt fanul unei incalziri foarte lungi. Motivul e simplu. Vei avea
oricum serii de incalzire la exercitiile din antrenament, iar acelea pregatesc exact articulatiile
si tiparul de miscare pe care urmeaza sa le folosesti, lucru pe care un circuit general de
mobilitate nu il face. n plus, intinderile statice tinute mult inainte de seriile grele iti scad

temporar forta.

Nu ma intelege gresit, nu am nimic impotriva acestui tip de incalzire. Dar nu uita ca avem 60

de minute pe care vrem sa le folosim la maximum pentru dezvoltarea masei musculare.



Selectia si ordinea exercitiilor conteaza mult mai mult decat un set lung de mobilitate Ia

inceput.

Practic: aloca 1 sau 2 serii de incalzire inaintea exercitiilor complexe (squat, presa, RDL,
impins, ramat). Faci maximum 3 sau 4 repetari cu o greutate mai mica decéat cea de lucru, ca
sa te obisnuiesti cu setup-ul si cu tehnica inainte de seriile grele. E suficient sa faci asta la
primele doua exercitii. Dupa ele corpul e deja pregatit, fara sa mai adaugi serii de incalzire la

restul miscarilor.

Numarul de serii si repetari

Doua serii de lucru de 8 pana la 12 repetari, cu intensitate maxima, pentru fiecare exercitiu.

E un volum suficient cat sa stimulezi corect muschiul, fara sa pierzi timp.

Pauzele

Nu vreau sa te lungesti cu pauzele, pentru ca ai doar 60 de minute si vreau sa le folosesti la
maximum. Dar nici nu vreau sa incepi seria urmatoare cu pulsul la maxim si fara aer. Lasa
aproximativ 2 minute intre serii, iar la exercitiile grele poti merge pana la 3 minute daca

simti ca nu esti recuperat.
Organizarea unui antrenament Upper
Miscarea Variante

Tractiune Wide grip lat pulldown, Single arm lat pulldown, Pull-up, Close

grip lat pulldown

Ramat Wide grip cable upper back row, T-bar row, Bent over dumbbell
row

Tmpins piept Chest press machine, DB chest press, Smith chest press

Tmpins umeri Shoulder press machine, DB shoulder press

Ridicari laterale DB lateral raises, Machine lateral raises, Cable lateral raises

Superset brat Biceps (Cable curls, DB incline bench curls, Preacher curls) cu

triceps (Cable extension, DB skullcrusher, Cable overhead

extension)

Abdomen Decline bench ab crunch, Ab crunch machine, Hanging leg raises



Organizarea unui antrenament Lower

Miscarea Variante

Izolare femurali Seated leg curls, Lying leg curls

Hinge Barbell RDL, DB RDL, B-stance DB RDL

Squat pattern Leg press, Hack squat, Reverse lunge, Bulgarian split squat
Ridicare bazin Hip thrust machine, Smith hip thrust, Barbell hip thrust
Izolare, la alegere Quadricepsi: Leg extensions. Fesieri: Hip abductions, Glute

kickback cable sau machine. Adductori: Hip adduction machine

Gambe Leg press calf raises, Machine standing calf raises, Seated calf

raises

Daca ai doua antrenamente Lower pe saptamana, pastreaza miscarea de hinge la primul, iar la al doilea

pune o izolare pentru fesieri sau pentru quadricepsi.

3. Cele 3 reguli care te ajuta sa progresezi

1. Noteaza ceea ce faci

Fie ca e un document structurat, o foaie de hartie sau o notita in telefon, noteaza. Ai nevoie
sa stii, de la un antrenament la altul, cu ce greutate ai lucrat, cate repetari ai facut si care au
fost setarile la aparate. Asa te poti monitoriza si poti incerca de fiecare data sa dai tot ce ai

mai bun.

2. Nu schimba exercitiile des

Lasa corpul sa se obisnuiasca cu miscarile, apoi, pe un interval lung de timp, concentreaza-
te sa perfectionezi executia si sa progresezi la ele. Daca schimbi des exercitiile, refaci mereu

acelasi traseu de la inceput.

3. Executia bate totul

Poti avea cel mai bun program din lume, dar daca executia e gresita, stimulul nu merge in
directia potrivita sau chiar risti sa te accidentezi. Nu te grabi sa lucrezi cu greutati pe care nu

le poti controla si concentreaza-te la fiecare repetare sa ai o executie corecta.



4. Exemplu de split

Varianta 4 zile: Upper A, Lower A, Upper B, Lower B

Upper A

Wide grip lat pulldown
T-bar row

Low incline DB chest press
Shoulder press machine
DB lateral raises

Biceps cable curls

superset triceps cable extensions

Ab crunch machine

Upper B

Close grip pulldown
Bent over DB row
Machine chest press
DB shoulder press
Machine lateral raises

DB incline bench curls

superset DB skullcrusher

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

Lower A

Lying leg curls
Barbell RDL
Reverse lunges

Hip thrust machine
Leg extensions

Seated calf raises

Lower B

Seated leg curls

Leg extensions

Leg press

Hip thrust

Hip adduction machine

Leg press calf raises

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12

2x8-12



Varianta 3 zile: Upper, Lower, Upper

Ziua 1: Upper Ziua 2: Lower Ziua 3: Upper

Wide grip lat pulldown 2x8-12  Seated leg curls 2x8-12  Close grip pulldown 2x8-12
T-bar row 2x8-12  Barbell RDL 2x8-12  Bent over DB row 2x8-12
Low incline DB chest press 2x8-12  Leg press 2x8-12  Machine chest press 2x8-12
Shoulder press machine 2x8-12  Hip thrust 2x8-12 DB shoulder press 2x8-12
DB lateral raises 2x8-12  Machine Machine lateral raises 2x8-12
Biceps cable curls 2xg-12  Legextensions 2x8-12  pp.o o bench curls 2x8-12
superset triceps cable Seated calf 2x8-12  superset DB skullcrusher
extensions raises

Ab crunch machine 2x8-12

Greseli de evitat
¢ Pauze necontrolate. Cinci minute pe telefon intre serii. Ai 60 de minute si vrei sa le
eficientizezi la maximum.

e Ego lifting. Muschii nu stiu ce greutate folosesti. Alege greutati pe care le poti controla cu

cea mai buna forma.

e Schimbari dese de program. Lasa corpul sa se adapteze si progreseaza un timp cat mai

lung pe miscarile pe care le ai deja.

Ai 60 de minute. Fa sa merite fiecare minut.

Ghidul iti da structura, iar daca il aplici constant o sa vezi diferenta. Restul tine de detalii: ce
exercitii ti se potrivesc tie, cum arata executia ta la fiecare miscare si cand e momentul sa
schimbi ceva. Pe astea le lucrez zi de zi cu oamenii cu care colaborez, pentru ca acolo se

face, de fapt, diferenta dintre un antrenament bun si un corp schimbat.

Daca ai nelamuriri legate de program sau vrei sa stii cum |-ai putea adapta pentru tine, scrie-

mi un mesaj pe Instagram, la @razvantruta. Sunt aici sa te ajut.
Spor la antrenamente.

Razvan Truta - Coaching pentru transformari corporale si culturism natural
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