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Raluca Popa

GHID PRACTIC
PENTRU
ANTRENAMENTELE
ONLINE

BINE Al VENIT!

Daca iti doresti sa te antrenezi eficient si sa iti mentii un stil de viata echilibrat, acest ghid
iti ofera un plan clar si sfaturi practice pentru a obtine rezultate reale.

LADY'S
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1.CUM SA TE ANTRENEZI CORECT

Frecventa optima: 3 antrenamente de forta pe saptamana + 1 sesiune cardio

Structura unui antrenament eficient:
® incalzire: 5-10 min (mobilitate, exercitii dinamice)
®  Exercitii principale: 30-40 min (forta si rezistenta)

®  Finisher: 10-15 min (exercitii auxiliare, stretching)

Principiul progresiei: Creste treptat greutatile, numarul de repetari sau intensitatea

pentru a-{i provoca musculatura si a obtine rezultate.

Forma corecta a exercitiilor:
®  Nu te grabi sa ridici greutati mari din prima.
® Concentreaza-te pe executia corecta si controlata.

® Mentine spatele drept si evita balansul corpului, folosindu-te de respiratie.

Respiratia corecta in timpul exercitiilor:

® |nspird pe nas inainte de efort si expird pe gura in timpul miscarii principale (ex.
Tmpingerea greutatii sau ridicarea din genuflexiune).

® Controleaza respiratia pentru a mentine stabilitatea si a preveni accidentarile.

Cum alegi greutatea potrivita:

® Daca poti face mai multe repetari decat este specificat, creste greutatea.
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Daca nu poti finaliza setul, scade greutatea.

Pasi zilnici obligatorii:

Minimum 8.000 - 10.000 de pasi zilnic pentru un stil de viata activ.

2. PLAN DE ANTRENAMENT PENTRU 4 SAPTAMANI

@ Ziua1-Tren inferior | € Ziua 2 - Tren superior | € Ziua 3 - Full body @ Ziua 4 - Cardio & Abs
®  Genuflexiunicu ®  impins la piept cu ® fndreptari sumo: ®  Cardio 30-40 min
bara: 4x10 bara: 4x10 4x10 (band3, biciclets,
rowing machine)
® indreptari ® Ramatcu ®  Hip thrust: 4x10 ® Abdomene
romanesti: 4x10 gantera: 3x8/ bicicleta: 3x20
parte alternativ
®  Fandaricu ® Ridicari laterale ®  Kick-backla ®  Plank lateral 3 x
gantere: 3x8/ pentru umeri: cablu 3x8/parte 30 sec/ parte
parte 3x10
®  Abductii la aparat ®  Flexii biceps cu ® impins deasupra ®  Ridicari de
3x12 gantere: 3x10 capului cu picioare: 3x10
gantere: 3x10
® Abdomen ®  Extensii pentru ® Ramat la cablu
(plank): 3x 1 min triceps: 3x10 din sezut: 3x10

CUM SA ADAPTEZI PLANUL?

Esti incepatoare? Foloseste greutati mai mici si concentreaza-te pe executia

corecta.

Esti avansata? Adauga greutati mai mari si scurteaza pauzele pentru intensitate

maxima.
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@ Ziua 1 -Tren inferior

@ Ziua 2 - Tren superior

@ Ziua 3 - Full body

@ Ziua 4 - HIIT &Abs

®  Genuflexiuni cu

gantera: 4x12

®  Flotari pe

genunchi: 4x10

® indreptari

romanesti cu

ganterele: 4x10

® 30minHIT
(burpees, jumping
jacks, mountain
climbers, squat
hold la perete,
plank)

® Hipthrustla

canapea: 4x12

® Ramatcu
gantera: 3x10/
parte

®  Mers fandat:
3x20

* toate exercitiile se
repeta intre 30 sec - 1

min fiecare, tip circuit

®  Fandari spre

®  Ridicari laterale:

® Ridicari de bazin

3x20 sec/parte

3x12

din culcat pe
spate: 3x12

Tnapoi: 3x12/ 3x12 de pe sol pe céte
parte un picior 3x10/
parte
® Ridicari pe ®  Flexii biceps: ® impins deasupra ®  Russian twists:
varfuri: 3x15 3x12 capului cu 3x20
gantere: 3x12
®  Plank lateral: ®  Extensii triceps: ®  Fluturari laterale ® Ridicari de

picioare: 3x12

CUM SA ADAPTEZI PLANUL?

® Esti incepatoare? Foloseste greutati mai

corecta.

mici si concentreaza-te pe executia

®  Esti avansata? Adaugéa greutati mai mari si scurteaza pauzele pentru intensitate

maxima.

® Ganterele se pot inlocui cu doua sticle cu apa/nisip.
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3. SFATURI DE NUTRITIE PENTRU REZULTATE
OPTIME

@ fnainte de antrenament:

®  30-60 min inainte: Ovaz cu fructe, felii de mar cu unt de arahide si scortisoarg,
smoothie proteic

®  Alte optiuni rapide: banana cu iaurt grecesc, humus cu ardei gras, morcov sau
castravete

& Dups antrenament:
® Piept de puila gratar cu orez fiert si legume la tigaie in sos soia
® Omletd cu avocado si péine integrala, legume crude
® Shake proteic cu lapte de migdale si banana

® Branza cottage cu nuci si fructe de padure, struguri
Importanta proteinei:
® Necesar zilnic: 1,6 - 2,2g proteine/kg corp pentru cei activi

®  Beneficii: sustine cresterea si refacerea musculara, imbunatateste sistemul
imunitar, regleaza hormonii si sustine sanatatea pielii si parului

Somnul si recuperarea:

® Dormi 7-9 ore/noapte pentru refacerea optima

® Incorporeaza zile de odihna activa pentru a evita supraantrenamentul

Cum sa-ti calculezi necesarul caloric?
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® Daca vrei sa slabesti: consuma mai putine calorii decat arzi.
® Daca vrei sa cresti masa musculard: consuma un surplus caloric de calitate.

® Calculeaza-ti necesarul caloric aici: https://eatntrack.ro/calculators/tdeecalculator
Importanta hidratarii:
® Apa ajuta la recuperare si mentinerea performantei fizice.

® Bea apa constant pe parcursul zilei, nu doar la antrenament.

4. CONCLUZIE

%’ CONSISTENTA este cheia succesului! Urmeaza planul, asculta-ti corpul si ajusteaza
in functie de progres. Antreneaza-te inteligent, mananca echilibrat si bucura-te de

transformare! [ ¢

@ Dac3 ai nevoie de ghidare personalizat3, te astept in programele noastre sau scrie-ne

un mesaj pentru antrenamente personale.



