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CAPITOLUL 1

Echipamente si aparate pentru salile de forta

1.1 Generalitati

Exercitiile de culturism sunt miscari elementare efectuate
,,constient, sistematic si repetat in vederea dezvoltarii musculaturii,
scaderii tesutului adipos, definirii musculaturii, dezvoltarii fortei,
cresterii tonusului muscular etc.” (Chirazi, Marin; Ciorba, Petru,
Culturism. Intretinere si competitie, Polirom, Iasi, 2006, pp. 30).

Aceste obiective se realizeazd cand grupa musculara
solicitatd Tnvinge forta de rezistentd generatd de gantere, haltere,
scripeti, aparate etc. Pe parcursul unui antrenament de culturism,
efortul depus de sportiv se realizeaza in regim anaerob, adica in

absenta oxigenului.

1.2 Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii:

1.2.1 Exercitii de baza sau compuse

Aceste exercitii solicitd mai multe grupe musculare simultan

si includ miscari in jurul mai multor articulatii. De exemplu,



pentru presa Inclinatd, sunt implicate articulatiile coapseli,
genunchiului si a gleznei. Acest exercitiu este utilizat in principal
pentru dezvoltarea coapsei, dar stimuleaza si bicepsul femural,
fesele si gambele.

Exercitiile de baza se efectueaza de obicei cu greutati libere
(haltere, gantere etc.). Fiindca solicita mai multe grupe musculare
concomitent — pentru stabilizarea corpului si pentru deplasarea
greutatii - aceste exercitii de culturism sunt cele mai recomandate
pentru cresterea fortei si a masei musculare; sunt atat de
importante, incat nu trebuie sa lipseasca in nici un antrenament de

forta.

1.2.2 Exercitii de izolare

Un exercitiu de izolare implica o singurd articulatie si o
singurd grupa musculara. De exemplu, extensiile picioarelor sunt
un exercitiu de izolare pentru coapse. Aceste exercitii de culturism
presupun, in principal, aparate speciale, care izoleaza o grupa
musculara fard implicarea altor muschi adiacenti, in efectuarea
exercitiului. Pot fi folosite si greutatile libere, dar in combinatie cu

dispozitive de sustinere.



Asadar, fiecare tip de exercitiu are rolul lui. Cele compuse
construiesc baza unei grupe musculare. Exercitiile de izolare sunt
foarte bune pentru ,.finisare”, fiindca permit stimularea exacta a
muschilor, care nu sunt solicitati suficient cu exercitiile de baza.
Un alt beneficiu al exercitiilor de izolare este antrenarea unor zone
sensibile, care au fost accidentate — aparatele au capacitatea sa
stimuleze doar anumifi muschi, farda sa 11 implice si pe ceil
accidentati din vecinatate, lucru greu de realizat cu exercitiile de
baza.

Exercitiile de culturism sunt grupate in functie de programul

de antrenament stabilit de fiecare sportiv.

Trebuie retinut cd exercitiille de culturism necesita o mare
atentie acordata formei de execufie. Doar sportivii avansati isi
permit sa ,triseze”. Asadar, indiferent ce exercitii aleg, culturistii
incepdtori, sau de nivel mediu, cel mai bine este sa efectueze
miscarile intr-o forma corecta, riguroasa, cu control permanent al

greutatii.

1.2.3 Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii toracelui
Exercitiile pentru torace sunt cele mai vizate, visate,

practicate, exagerate, executate (de cele mai multe ori gresit). De



la Arnold Tncoace, un torace mare este visul oricarui om care se
apuca de “fiare”. Fiind o grupa mai putin folosita in viata de zi cu
zi, musculatura toracelui (compusa din muschiul “marele
pectoral”, “micul pectoral” si cativa muschi mai mici) se dezvolta
cel mai greu, pentru ca legatura intre minte si muschi se face in
timp, neexistand un antrenament involuntar (ca Tn cazul bicepsului,

cand duci halba de bere la gura, spre exemplu).

De multe ori muschiul pectoral are o anumitd forma si
dimensiune data de zestrea genetica. Forma cutiei toracice,
originea muschiului pectoral (zona din mijloc) nu pot fi modificate
prin antrenament. O problema frecventa este folosirea de exercitii
si forma gresita de executie cu care sunt lucrate alte zone (deltoid
anterior, triceps), exercitiile “clasice”, intre care impinsul din

culcat cu bara ocupa un loc de frunte.

Muschiul pectoral are doua zone mari de origine: pe stern (si
coaste) si pe clavicula. Punctul de insertie, este pe humerus, adica
pe osul braului. Fibrele muschiului pectoral sunt dispuse sub
forma de evantai, de aici si necesitatea unor miscari din mai multe
unghiuri pentru a lucra toate zonele musculare. Intuitiv, lucram

zonele aflate pe traiectoria miscarii. Fibra musculara se contracta



pe toata lungimea ei, de la origine (stern) la insertie (humerus, osul
bratului), fiind imposibila o contractie doar a zonei “interne” cum
pretind unele programe de antrenament sau descrieri ale

exercitiilor.

Foarte importante sunt priza (pozitia palmelor), unghiul
facut de greutate si corp (sau de corp cu orizontala daca utilizam
greutati libere), unghiul dintre brat (portiunea dintre umar si cot) si
trunchi (coaste). De asemenea, cursa miscarii este foarte
importanta, adica pozitia din care pleaca miscarea si cea in care se
termind. De exemplu: la fluturarile facute la pec-deck (aparat
special pentru pectorali), coatele sunt departate de corp si
rezistenta este constantd pand la punctul de contractie maxima
(cand, teoretic, coatele se ating). Astfel se lucreaza foarte bine
fibrele orizontale ale pectoralului (in special zona sternala). La
flotarile la paralele, coatele pleaca din spate (muschiul fiind
complet extins) si se opresc atunci cand sunt langa corp (pozitia
verticald a corpului). Se lucreaza astfel in principal zona de jos si
externa a toracelui. La impinsul inclinat, cu bratele la un unghi de
45 de grade fatda de corp si bratele extinse la maxim aducand
ganterele deasupra capului se lucreaza portiunea claviculara

(pectoralul superior).



Tmpinsul din orizontal cu bara, desi foarte popular, oferd o
cursa redusa a miscarii (bara se opreste pe torace) si doar o
contractie partiald a pectoralului (bratele raman relativ departate
datorita pozitiei fixe a palmelor pe bard). De asemenea, greutatile
prea mari la acest exercitiu (si forma incorecta de executie) duc la
antrenamentul deltoidului si tricepsului, in loc sa se stimuleze
pectoralul. Riscul de accidentare este si el crescut si inutil.

1 Pec-deck (fluturari pentru torace la aparat)

Figura 1.1 Fluturari pentru torace la aparat



Este un exercitiu de izolare. Are avantajul ca nu implica in
nici un fel muschii bratelor (triceps, biceps) ci doar pectoralul si
partial deltoidul anterior. Atentie la pozitia initiald, unele aparate
necesitd o mobilitate foarte buna, altele au reglaje pentru aceasta
pozitie.

Bratele in fata, inspirati, deschideti bratele lateral la maxim,
expirati si revenifi In pozitia inifiala. Puteti mentine pozifia de varf
cateva momente pentru o contractie maxima a muschiului. Poate fi
folosit si cand tricepsul sau articulatia cotului sunt accidentate.
Miscare : Auxiliara
Mecanica : Izolare
Forta : Impins
Muschi solicitati: Pectoral major, sternal

Muschi sinergici: Deltoid anterior, Pectoral major, clavicular

1.3 Banca de Tmpins

10



Figura 1.2 Banca pentru impins

Aparatul este conceput pentru a dezvolta in mare parte
muschii toracelui la diferite intensitati si stadii in functie de
dorintele celui care lucreaza.

Acest aparat indeplineste mai multe functii dar in special se
lucreaza pentru muschii toracelui (pectorali), biceps, triceps,

antebrat s1 umeri.
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1.4 Banca pentru impins la piept

Figura 1.3 Varianta pentru banca pentru impins
La acest aparat se pot efectua exercitii de baza pentru torace.

Bara este lasata pana pe torace, iar bratele trebuie sa
foarmeze un unghi de 90 de grade apoi bara este impinsa in sus

pani cand bratele sunt perfect intinse.

Muschi principali lucrati sunt pectoralii

12



Muschii sinergici sunt: deltoizii si triceps brahial

1.5 Aparat pentru biceps si triceps:

Figura 1.4 Aparat pentru antrenarea bicepsului si a
tricepsului

Acest aparat de forta ajuta la dezvoltarea musculaturii
bratelor si in special al bicepsului si tricepsului.

Mai exact dezvolta muschii antebratului bicepsul si

tricepsul.

13



1.6 Aparat flexii pentru dezvoltarea bicepsului

Figura 1.5 Aparat pentru antrenamentul bicepsului

Descrierea Aparatului de flexii pentru biceps

14



Acest aparat combina rezistenta, cu durabilitatea si cu un
maxim de functionalitate. Acestea fac ca aparatul sa fie atractiv din
punctul de vedere al calitatii si al pretului. Scaunul este ajustabil
pe indltime, are 0 forma ergonomica, si suport pentru brate foarte
confortabil indiferent de greutati. Aparatul asigura maxima
rezistenta, confort si versatilitate pentru toate tipurile de utilizatori,

indiferent de inaltime, Tn conditii de utilizare comerciala.

Descrierea tehnica a aparatului:

cadru metalic masiv si foarte stabil

scaun si suport pentru maini foarte confortabile

aparatul are o listd cu posibile exercitii,

set greutati standard: 95 kg (210Ibs)

avem posibilitatea de a adauga greutati de pana la 141 kg

apartine categoriei S - recomandat a fi utilizat in sali de forta
sau cluburi

dimensiuni: lat.97 cm, lung.105 cm ,H 158 cm

15



1.7 Presa piept plan inclinat

Figura 1.6 Presa pentru torace cu plan inclinat

Descriere presa torace plan inclinat
Este un aparat de forta usor de manevrat, cu un cadru solid

si stabil, este perfect atat pentru utilizarea in mediul casnic cat si in

16



cel comercial. Functionarea este precisa iar confortul maxim
asigura eficienta antrenamentelor.

Detalii tehnice despre aparat
- cadru masiv foarte rezistent
- cadru cu finisaj rezistent la zgarieturi
- cabluri de ghidare, de calitate superioara
- picioarele aparatului rezista la greutati mari
- set greutati standard: 95 kg (2101bs)
- are posibilitatea de a se adauga greutati de pana la 186 kg (410
Ibs)
- bare cromate de ghidare a greutatilor
- este ajustabil pe verticala, are un invelis rezistent la umezeala si
transpiratie
- apartine categoriei S - recomandat a fi utilizat in sali de forta sau
cluburi
- greutatea aparatului cu setul de greutati standard: 125 kg
- dimensiuni: 109 x 127 x 158cm

Fluturari laterale, cu gantere sau la aparat
Un alt exercitiu pentru zona mediand sunt fluturdrile cu

gantere sau la aparat.

17



Pozitia initiala este cu talpile la latimea umerilor, varfurile
usor indreptate catre exterior, spatele drept, privirea inainte,
abdomenul si fesele usor contractate, bratele usor indoite, palmele
fatda In fatd. Ca si la exercitiul anterior, concentreaza-te asupra
coatelor si nu ridica palmele deasupra lor in timpul miscarii.

Inspird, ridica ganterele lateral, cu o miscare semi-

circulara, pana cand bratele sunt paralele cu solul, expira si revino

in pozitia initiala.

1.8 Aparat fluturiri pentru torace si deltoizi

Figura 1.7 Aparat pentru fluturari pentru torace si deltoizi

18



Descrierea tehnica a aparatului
- aparatul utilizeaza discuri de dimensiuni olimpice
- Greutate maxima de incdrcare discuri: 90 Kg/brat
- Dimensiune aparat: 125x142x199 cm

- Greutate aparat:72 kg

19



1.9 Aparat pentru dezvoltarea muschilor abdominali

Figura 1.8 Aparat abdomen

Descrierea aparatului pentru abdomene
Acest aparat de forta profesional asigura un antrenament
eficient, izoland muschii abdominali. Aparatul are o conceptic

biomecanica, pentru 0 functionare Silentioasa si confortabild. Un

20



antrenament regulat cu acest aparat va ajutd sa obtineti rezultate
foarte bune in dezvoltarea muschilor abdominali. Este echipat cu o
sa ajustabila, suport pentru brate de asemenea ajustabil, si suporti
pentru picioare extrem de confortabili. Orice schimbare a greutatii
poate fi efectuata de pe aparat, in timpul antrenamentului, fara a
trebui sa intrerupeti antrenamentul. Toate aceste caracteristici va

asigura maximul de confort si siguranta in timpul antrenamentelor.

Descrierea tehnica a aparatului:

are un cadru metalic foarte stabil

cadrul are un finisaj rezistent la zgarieturi si decojire

cabluri de cea mai buna calitate

sistem unic ce permite schimbarea greutatilor in timpul
antrenamentului

saua are o forma ergonomica, foarte rezistenta la umiditate
si transpiratie

avefi posibilitatea de a ajusta foarte usor din pozitia de
antrenament, greutatea cu care doriti sa lucrati

set greutati standard: 95 kg (2101bs)

avetl posibilitatea de a adauga greutdti de pana la 186 kg
(410 Ibs)

21



tija cromata de ghidare a greutatilor, foarte silentioasa

aparatul are o lista cu posibile exercitii, ce pot fi utilizate

aparatul apartine categoriei S - recomandat a fi utilizat in
sali de forta sau cluburi

greutatea aparatului cu setul de greutati standard: 125 kg

dimensiune: lung.117 cm, lat.107 cm, H 158 cm

1.10 Banca de forta (haltera+gantere 25kg)

22



Figura 1.9 Varianta de Banca de forta

La banca de forta se pot efectua urmatoarele exercitii:

Exercitii pentru deltoid

Tmpins de la torace (de la ceafi) cu haltera

Stand sau in sezut, apuca bara in pronatie (cu palmele spre
exterior), cu o priza ceva mai larga decat latimea umerilor.

In pozitia initiald, haltera se afli la nivelul toracelui, pe
partea superioara a pectoralilor.

Tmpinge bara deasupra capului pand cand bratele ajung
aproape intinse. (fara a bloca coatele)

Revenire 1n pozitia initiald in mod controlat, apoi se repeta.

Tmpins de la umeri cu gantere

Avand un mod de desfasurare similar Tmpinsului cu haltera,
acest exercifiu oferda o mai mare libertate de miscare, fiind unul
dintre cele mai bune pentru izolarea deltoizilor.

Poate fi executat din stand sau sezand.

Pe parcursul miscdrii {ine ganterele una In continuarea

celeilalte.
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Impingeti ganterele de la umeri pand in pozitia superioara,
apoi coboara-le lent pana in pozitia de start.

Exercitii pentru torace

Tmpins din culcat cu haltera

. Exercitiul solicita in special partea inferioard a pectoralilor,
dar stimuleaza intreaga zona torace-deltoid-triceps.

. Din culcat pe banca, prinde haltera folosind o priza de doua
ori mai larga decat latimea umerilor

. Coboara haltera incet, cu coatele departate de corp, pana
cand atingi cu bara zona plexului.

. Tmpinge bara, concentrandu-te asupra miscarii, pand ajungi
in pozitia initiala.

Stai 0 secunda, apoi repeta.

Tmpins din Tnclinat cu haltera
. Lucreaza in principal partea superioara a pectoralilor, iar in

secundar deltoidul frontal si tricepsul

. Pozitioneaza banca la un unghi de 25-30 de grade fatd de
sol.

. Desfasurarea exercitiului este similard cu cea a impinsului
din culcat.

24



Traiectoria halterei in timpul exercitiului va fi perpendiculara pe

planul solului.

Tmpins din culcat cu gantere
Modul de executie este asemanator celui folosit la
impingerea din culcat cu haltera, dar se vor folosi doud gantere.
. Se coboara ganterele prin lateral, orientate una 1in
continuarea celeilalte.
. Ganterele, oferind o libertate mai mare de miscare, vor fi
coboréate sub nivelul toracelui.
. Fa o pauza in partea inferioara a miscarii apoi ridica
ganterele in pozitia initiala.

Dupa o scurta pauza se repeta

Fluturari cu ganterele
. Din culcat pe bancd, cu cate o gantera in fiecare mana,
mainile intinse in sus la latimea umerilor.
. Palmele vor fi orientate spre interior, iar ganterele lipite
deasupra capului.
. Folosind o miscare semicirculard, coboard incet greutatile

spre lateral, de o parte si de alta a toracelui.

25



. Revino lent pastrand legitura minte-muschi pe parcursul
miscarii.
Acest exercitiu solicitd zona interioara a pectoralilor, pentru
definirea "santului" fiind recomandate folosirea unui numar mai
mare de repetari cu o greutate mai mica.

Exercitii pentru dezvoltarea muschilor spatelui

Extensia spatelui

Solicitd in special muschii extensori ai spatelui, gluteii si

muschii posteriori ai coapsei.

. Culcat, cu fata la banca, astfel ca bazinul sa fie sprijinit pe
marginea bancii, cu un partener care s iti fixeze picioarele in
timpul miscarii.

. Apleaca-te cu mainile la ceafa, trunchiul cobordnd sub
nivelul bazinului, apoi revino urcand umerii cat mai sus fata de
nivelul bancil.

. Mentine-{fi corpul i1n pozitia superioard pentru cateva
secunde, iar la ultima repetare pastreaza pozitia 10-20 de
secunde.

Poti folosi si un disc prins la torace cu mainile incrucisate,

daca doresti o Incarcatura suplimentara.

26



Exercitii pentru dezvoltarea tricepsului
Tmpins din culcat cu haltera (priza cu mainile apropiate)

. Acest exercitiu lucreaza "santul" pectoralilor, deltoidul
anterior $i in special tricepsul.

. Cu cat priza este mai ingusta cu atat mai mult va fi solicitat
tricepsul in defavoarea celorlalte grupe musculare amintite mai
sus. Priza optima este cea cu palmele la o departare de 15-20 de
centimetri.

. Exercitiul se desfasoara similar cu impinsul de la torace din
culcat, cu diferenta ca de aceasta data bratele vor aluneca pe
langa corp pe parcursul exercitiului.

. Bara este impinsa de la torace pana in pozifia superioara
unde coatele sunt intinse, apoi se coboard incet pana atinge
toracele.

Acest exercitiu poate fi efectuat si pe bancile inclinate sau

declinate.
Extensii cu haltera din culcat

. Se foloseste o haltera de greutate medie aplicand o priza

ingusta.

27



. Pentru a te stabiliza n timpul executiei exercifiului, stai in
culcat cu picioarele departate de o parte si de alta a bancii de
lucru.

. Tine bratele intinse deasupra capului, partea superioarda a
acestora ramanand imobilizate pe parcursul exercifiului.

. Indoaie bratele din cot, permitand halterei sa coboare intr-un
arc semicircular pana la nivelul fruntii

Folosind contractia tricepsului inverseazd directia de
miscare a barei pand in pozitia initiala in care ajungi iar cu bratele
ntinse.

1.11 Banca multifunctionala

28



Figura 1.10 Varianta constructiva pentru banca de impins

La acest aparat se pot efectua urmatoarele exercitii:

Extensii ale picioarelor

Ne asezam la aparat si prindem méanerele cu mainile pentru
a tine trunchiul imobil. Indoim genunchii si pozitionim tibia sub
suportii aparatului. Inspirdm si ridicdm picioarele la orizontala
dupda care revenim la  pozitid inifiald  expirand.
Acest exercitiu este cunoscut ca cel mai important exercitiu 1n
izolarea cvadricepsului. De asemenea acest exercitiu dezvolta forta
piciorului ceea ce-1 face un exercitiu ideal pentru incepatori pentru

ca mai apoi sa poata trece usor la exercitii mai solicitante.

Flexia picioarelor din pozitia culcat
Ne intindem cu fata in jos la aparat prinzand manerele cu
mainile. Intindem picioarele si pozitionim gleznele sub suporti.

Inspiram ai indoim ambele picioare simultan incercand sa atingem

29



calcaiele cu muschii fesieri. Revenim la pozifia initiald expirand si
printr-o miscare controlata.
Grupele musculare lucrate sunt:
Grupul ischiogambierilor, gemenii, muschiul plopiteu.
Acest exercifiu mai poate fi executat §i prin alternarea

picioarelor.

Flexia picioarelor din pozitia asezat

Ne asezam la aparat cu picioarele intinse, gleznele sprijinite
pe suportii pentru gleznes iar coapsele intre suportul pentru coapse
si sezut. Prindem manerele si inspiram indoind genunchii. Epiram
apoi revenind la pozitia initiala.

Grupe musculare lucrate: ischiogambierii, popliteul si la o

intensitate mai scazutd muschii gemeni.

1.12 Preasa pentru coapse
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Figura 1.11 Presa pentru coapse

La acest aparat se pot efectua urmatoarele exercitii:

Exercitii pentru dezvoltarea muschilor coapsei

Ne pozitiondm corect spatele pe suportul aparatului si ne
asezam picioarele usor departate. Inspiram si eliberam piedica,
dupa care indoim genunchii complet astfel incat coapsele sa atinga
sau sd fie aproape de torace. Expirdm si revenim la pozitia initiala.

In functie de cum pozitionaim picioarele putem izola
anumite grupe musculare. De exemplu dacd pozitionam picioarele
mai jos pe suport izoldm cvadricepsul. Dacd pozifiondm picioarele
mai sus pe suport izolam fesierii si ischiogambierii. De asemenea
pozitionarea picioarelor mai departat va concentra efortul asupra

adductorilor.

1.13 Aparat pentru dezvoltarea muschilor fesieri
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Figura 1.12 Aparat pentru dezvoltarea muschilor fesieri

Acesta este un aparat specific pentru lucrul muschilor
fesieri. Antrenamentul constd in balansarea picioarelor si se
efectueaza pentru fiecare picior pe rand. Rezistenta este data de un
set de greutati ce se pot regla in functie de dorinta utilizatorului.

La acest aparat se poate face o izolare a muschilor fesieri

intr-o pozitie sigura pentru spate. Dubla platforma pentru picioare
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este ideala pentru diferite talii. Ménerul cu buton pentru reglarea
pozitiei de inceput selecteaza unghiul de incepere. Setul de greutati
poate fi selectat din pozitia de antrenament.

Aceste aparate au fost create pentru o utilizare usoara si
intuitiva.

Scaunele si spatarele aparatului sunt ergonomice permitand
utilizatorului o pozitie corecta din punct de vedere fiziologic in

timpul efectudrii exercitiilor.

1.14 Aparatul de vaslit.

Vaslitul antreneazd toate grupele importante de muschi.
Pulsul cardiac in timpul vaslitului creste rapid la valoarea dorita,
asigurand o ardere eficienta a caloriilor.

Vaslitul creste capacitatea de absorbtie a oxigenului si
intareste musculatura, mai ales in zona gatului si umerilor.
Miscarile line si naturale nu au un impact negativ asupra
articulatiilor astfel incat antrenamentul este atat eficient cat si

sigur.

33



forta.

Figura 1.13 Aparatul pentru vaslit

1.15 Helicometru pentru salile de forta.

Helicometrul este un aparat complex utilizat pentru salile de

La acest aparat se pot efectua urmatoarele exercitii:

Exercitii pentru brate

Flexiuni cu cablul de jos:

34



Flexiunile cu cablul de jos se executa stand in picioare, cu
fata spre extensor, tindnd manerele de dedesubt. Apoi se inspira si
se indoaie coatele pentru a ridica antebratele pana la pozitia finala.
Revenirea la pozitia initiald se face expirand. Flexiunile cu cablul

de jos lucreaza intensiv muschiul biceps brahial.

Flexiuni cu cablul de sus

Flexiuni cu cablul de sus se executa stand intre doi scripeti
cu mainile Tntinse n lateral. Se prind méanerele extensoarelor de
dedesubt, se inspird si se indoaie coatele pentru a duce mainile
spre cap pana la pozitia finald. Revenirea la pozitia initiald se face
expirand. Prin acest exercitiu lucram capul scurt al bicepsului
brahial, contractam de asemenea si flexorul monoarticular al
cotului.

Este indicat sa folosim greutati mici deoarece trebuie sd ne
concentram asupra pozitiei.

Pentru rezultate mai bune seturile de exercitii se fac rapid.

Extensii inversate la helcometru:
Extensiile inversate la helcometru se executd in pozitie
verticala cu fatd la aparat, bratele pe langa corp, coatele indoite, iar

mainile prind méanerele de dedesubt. Se inspird si se extind
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antebratele, intinzand coatele si tindndu-le aproape de corp pana in
pozitia finald. Se revine la pozitia initialda expirand.

Prinderea manerelor de dedesubt izoleazd capul median al
tricepsului brahial, odata intinse antebratele, anconeul si extensorii
articulatiei radiocarpiene se contracta, iar extensorul ulnar al
carpului, extensorul degetelor, extensorul degetului mic si lungul

st scurtul extensor radial al carpului mentin articulatia dreapta.
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Figura 1.14 Helicometrul

1.16 Helcometru pentru tractiuni spate

Este un aparat de baza pentru dezvoltarea muschilor

spatelu.

37



Modul de lucru la acest aparat

Se apucd bara cu o priza largd de tip pronatie, urmeaza o
inspiratie, se aduce bara la nivelul toracelui, urmeaza expiratia, si
revenire in pozitia inifiala.

Bara este trasa spre clavicula, din coate, fara a apdsa bara in
jos. Este permisa o usoara aplecare in spate pentru o contractie
buna a zonei mediane a spatelui.

Mecanica : Compusa

Forta : Tras

Muschi solicitati: muschii dorsali

Muschi sinergici: biceps brahial, brahiali, brahioradial,
deltoid posterior, infraspinos, ridicatorul scapulei, pectoral minor,
romboizii, rotundul mare, rotundul mic, trapez inferior, trapez
mijlociu.

Muschi stabilizatori dinamici: trapez inferior
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1.15 Helicometru pentru dezvoltarea muschilor spatelui

Exercitii pentru spate

Tractiuni la helcometru la torace
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Se sta cu fata la aparat, iar picioarele pozitionate sub suporti
si prindem bara de deasupra la distantd mare intre palmele
mainilor, se inspira si se trage bara in jos pana la unghiul sternal
(la torace) in timp ce scoatem toracele in afara, ne lasam usor pe
spate si tragem de coate inapoi. Revenim apoi la pozitia initiald
expirand. Prin acest exercitiu dezvoltam muschii spatelui,
solicitand 1n primul rand fibrele superioare si centrale ale marelui
dorsal. Lucram de asemenea si porfiunea mijlocie si inferioara a
trapezului, romboizii, tricepsul brahial, brahialul si mai putin

pectoralii.

Tractiuni la helcometru la ceafa

Se sta cu fata la aparat, cu picioarele pozitionate sub suporti,
prindem bara de deasupra la distantd mare intre palmele mainilor,
se inspird si se trage bara in jos pana la nivelul cefei, aducand
coatele aproape de corp. Revenim apoi la pozitia initiald expirand.
Prin acest exercitiu lucram la dezvoltarea latimii spatelui, lucrand
urmatorii  muschii: marele dorsal, rotundul mare, flexorii
antebratului, romboizii §i portiunea inferioara a trapezului. Acest
exercitiu este excelent pentru incepatorii care doresc sa dezvolte
forta initiala pentru a executa tractiuni la bard fixa la torace sau la

ceafa.
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Tractiuni la scripete cu bratele drepte

Se sta 1n picioare cu fata la aparat, iar cu picioarele usor
departate. Se prinde bara de deasupra cu bratele drepte la distanta
egala cu latimea umerilor contractaind muschii spatelui s1 muschii
abdominali pentru o miscare controlatd, inspirdm si tragem bara in
jos pana la nivelul coapselor, {indnd bratele intinse, iar coatele usor
indoite. Revenim la pozitia initiald expirdnd. Acest exercitiu
lucreaza marele dorsal, intareste rotundul mare si capul lung al

tricepsului.

Ridicari laterale la cablu

Din pozitie verticala prindem manerul tinand bratul langa
corp. Inspirdm si ridicam bratul la orizontala dupa care expiram in
timp ce revenim la pozitia initiala.
Prin acest exercitiu vom dezvolta deltoidul mijlociu. Pentru a

solicita toate fibrele este recomandat sa variem unghiul de lucru.

Ridicari anterioare la cablu
Se std in picioare cu spatele la aparat si picioarele usor
departate, iar bratele pe langa corp cu manerul prins de deasupra

cu o singura mana. Inspiram si ridicam bratul pana la nivelul
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ochilor, expirdand apoi in timp ce revenim la pozitia initiala.
Grupele de muschi lucrate prin acest exercitiu sunt:
deltoidul, fasciculul clavicular al pectoralului si la o intensitate mai

micd capul scurt al bicepsului brahial.

Exercitii pentru fese

Extensii la scripete

Ne asezam cu fata spre aparat sustinandu-ne Tntr-un picior.
Pe piciorul opus celui de sustinere atasam o curea a scripetului la
nivelul gleznei . Pelvisul il inclindm spre interior. Prindem
manerul si realizdm extensia soldului si tragem piciorul posterior.

Prin acest exercitiu lucram fesierul mare si ischiogambierii.
De asemenea prin tonifierea regiunii feselor dezvoltam si conturul

soldurilor.
Exercitii pentru abdomen
Crunch la scripete
Ne asezam 1n fata aparatului in genunchi cu ceafa spre

aparat tinand manerul in spatele gatului. Inspiram i expiram

inainte apoi ruldm coloana coborand sternul spre pubis. Acest
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exercifiu se executd cu greutdfi mici concentrandu-ne pe

contractarea muschilor.

1.17 Aparat multifunctional pentru salile de forta.

Figura 1.16 Aparat multifunctional pentru sélile de forta

La acest aparat se pot efectua urmatoarele exercitii:
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Exercitii pentru torace

Flotari la bare paralele

Se sta la paralele cu bratele intinse si picioarele atarnand. Se
inspira si se indoaie coatele pentru a aduce toracelui la nivelul
barelor, apoi revenim la pozitia initiala expirand. Cu cat aplecam
mai mult toracele Tn timpul exercitiul, cu atat sunt folosite mai
mult fibrele inferioare ale pectoralului. Daca toracele este mai

degraba vertical, atunci dezvoltam mai mult tricepsul brahial.

Extensii laterale la aparat

Se sta la aparat cu bratele deschise la orizontala, se sprijina
antebratul pe suporti, Se inspira si Se apropie bratele pana la pozitia
finala, apoi revenim la pozitia initiala expirand. Acest exercitiu
lucreaza urmatorii muschii: pectoralul mare, portiunea sternala a
pectoralului mare, coracobrahialul si capul scurt al bicepsului
brahial. Folosind repetari multe si greutati mici lucram mai

intensiv pectoralul mare.

Exercitii pentru umeri:
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Extensii laterale la aparat

Ne asezam cu fata spre aparat, toracele lipit de spatar si
bratele intinse in fatd. Prindem manerele si inspiram extinzénd
bratele lateral. La sfarsitul muscarii vom cauta sa apropiem cat mai
mult mainile si vom expira.

Cu acest exercitiu lucram deltoidul posterior, infraspinosul,

rotundul mic, trapezul si romboidul.

Extensii ale picioarelor

Ne asezam la aparat si prindem manerele cu mainile pentru
a tine trunchiul imobil. Tndoim genunchii si pozitionam tibia sub
suportii aparatului. Inspirdm si ridicam picioarele la orizontald
dupa care revenim la  pozitia initiala  expirand.
Acest exercitiu este cunoscut ca cel mai important exercitiu 1n
izolarea cvadricepsului. De asemenea acest exercitiu dezvolta forta
piciorului ceea ce-l face un exercitiu ideal pentru Incepatori pentru

ca mai apoi sa treaca treptat la exercitii mai solicitante.

1.17.1 Varianta de aparat multifunctional pentru salile

de forta
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Acest aparat este folosit Tn special pentru modelarea
muschilor abdominali, bicepsilor, tricepsilor, a muschilor spatelui,
muschilor femurali si a muschilor fesieri.

Aparatul multifunctional este destinat antrendrii tuturor grupelor

de muschi

La acest aparat se pot efectua urmaitoarele

exercitii:

Ridicari — membre superioare

Tmpins — membre inferioare, membre superioare
Tractiuni — membre inferioare,membre superioare
Flexii — membre inferioare, membre superioare, trunchi

Extensii — Membre inferioare, membre superioare, trunchi
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Figura 1.17 a. Aparat multifunctional destinat salilor de

forta
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Figura 1.17 b. Aparat multifunctional destinat salilor de
forta
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1.17.2 Aparat multifunctional semiprofesional

.5
B
u
b
;

Figura 1.18 Aparat multifunctional
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Aparatul este dotat cu cabluri duble, presa pentru picioare,
posibilitatea pentru fluturari sunt doar cateva dintre multele
posibilititi de antrenament. In plus, aparatul garanteaza prin
simpla utilizare si optimizarea antrenamentului prin conversia

automata intre presa pentru picioare si fluture.

Scaunul reglabil pe inaltime in trei trepte permite adaptarea

optima a pozitiei corpului.

50



La greutatile de 80 kg poate fi adaugat pachetul de greutati
de 20 kg.

Dimensiunile aparatului (L / W/ H incm) 200 / 200 /
215.

Greutatea maxima de incarcare 80 kg (utilizabil pana la 100
kg);

Cabluri de otel acoperite cu plastic / cabluri Poliester in
sistemul de scripete

Culoare gri/ negru

Extensie picior cu excentric

Extensie picior reglabila

Fluturari cu excentric

Suport reglabil fluturari

Bloc Greutate  50-80 kg (16 x 5 kQ)

Scripeti cu rulment pentru cabluri

Iniltime reglabila a pernei scaunului

1.17.3 Aparat multifunctional
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Figura 1.19 Variantda de aparat multifunctional semi-

profesional

Descrierea Aparatului multifunctional semi-profesional
din figura 1.19

Acest aparat multifunctional este construit cu noua
tehnologie "Time Saver” care permite montajul Th 30 minute,

gratie structurii premontate. Aparatul permite o gama completa de
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exercitii in diverse pozitii de lucru: presa, fluture, tractiuni,
genuflexiuni, ramat, squat, abdomen, 2 fulii de aluminiu cu cablu
liber care asigura o functionare silentioasa, etc. Ghidajele fixe
pentru greutati asigura o cursa lind a halterei in timpul exercitiilor.
Bara de haltere este pentru discuri cu dimensiuni standard si
olimpice, deci pot fi folosite atat discurile cu gaura de 28mm
(standard), cat ti cele olimpice (50 mm). Aparatul este insotit de o
schema completa cu exercitiile posibile ce se pot efectua si grupele
musculare antrenate.

Exercitii: pentru muschii picioarelor ,cu diferite greutati 10
repetari , in 3 serii

Pentru muschii toracelui , cu diferite greutati 10 repetari , 3serii

Pentru muschii spatelui, cu diferite greutati cate 10 repetari, 3serii.

1.18 Aparat de extensie pentru picioare

Descrierea aparatului de extensie pentru picioare

Acest aparat este un echipament de calitate conceput pentru
exercitii de extensie pentru picioare, din pozitia sezut. Constructia
este robusta, fiind din otel, cu un finisaje de calitate, este
pulverizat cu un strat electrostatic care protejeaza structura

metalica de zgarieturi. Aparatul dispune de cotiere si un scaun
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captusit, manerele sunt prevazute cu mansoane de inalta calitate,
asigurand o mai mare stabilitate in timpul exercitiilor. Unghiul de
100° 1intre spatar si scaun ofera un confort mai mare si
antrenamentul devine mai eficient. Picioarele pot fi antrenate

separat sau simultan.

Figura 1.20 Aparat de extensie pentru picioare

Detalii tehnice:
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- Aparatul are o constructie robusta din otel carbon de inalta
calitate S25C-S30C
- cadru: tub oval 50 x 100 mm
- Aparatul este pulverizat cu un strat electrostatic care
protejeaza structura metalica de zgarieturi
- mangsoane din materiale de calitate
- suporti pentru picioare reglabili Tn patru pozitii
- rulmenti de calitate
- surub de siguran{a pentru greutati
- patru suporti pentru greutati
- unghi de 100 ° intre spatarul scaunului si sezut
- greutate: 79 kg
- un brat de incarcare poate sustine: 150 kg
- dimensiuni: lungime 132 cm x latime x 124 cm x 106 cm
inaltime

- pentru greutati olimpice (50 mm)

1.19 Flexor pentru biceps femural
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Figura 1.21 Aparat pentru antrenarea bicepsului femural
La acest aparat se lucreaza din pozitia culcat cu picioarele
paralele cu solul, inspirati, indoiti picioarele, expirati, reveniti in
pozitia initiala.
Miscare : De baza
Mecanica : Izolare
Forta : Tras
Muschi solicitati: hamstrings
Muschi sinergici: gastrocnemius, gracilis, sartorius
Muschi stabilizatori antagonisti: iliopsoas, tensor fasciae

latae, tibialis Anterior
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1.20 Aparat pentru gambe si coapse:

Figura 1.22 Aparat pentru antrenarea gambelor si coapselor

Aparatul este conceput pentru antrenarea partii inferioare a
corpului, mai exact pentru modelarea gambelor si coapselor.

Acest aparat este ideal pentru a lucra muschii gambelor,

muschii coapselor dar si pentru muschii fesieri.

1.21 Presa inclinata
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Figura 1.23 Presa inclinata

Acest aparat dezvolta in totalitate musculatura picioarelor.
Aparatul ndeplineste doua functii, una din pozitia hack pentru
genuflexiuni si cea de-a doua cu lasarea spatarului pentru
Tmpingeri cu piciorul. Este important ca pozitia in care ne aflam la
aparat sa fie cat mai corectd pentru ca exercitiul sa fie cat mai
corect.

Se foloseste pentru dezvoltarea muschilor gambei in special,

dar si pentru musculatura coapsei.
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CAPITOLUL 2

Echipamente si aparate pentru silile de fitness

2.1 Generalitati

Scopul Fitnessului este acela de a mentine si de a imbunatati
starea de sandtate, tonifierea musculaturii, pierderea kilogramelor
in plus, cresterea conditiei fizice, etc. Unii il considerda ca o
activitate de gimnastica, iar altii spun ca este 0 activitate cu
greutdti si la aparate, iar cei neinifiati il considera un sport pentru
sandtate. (Chirazi, Marin; Ciorba, Petru, Culturism. Intretinere si
competitie, Polirom, Iasi, 2006, pp. 30).

Cu peste 3 milioane de practicanti in fiecare tara fitnessul
este unul din sporturile cele mai practicate. Tncepand cu anii’80
cand era foarte la moda Aerobicul sau disciplinele care amestecau
dansul sportiv cu artele martiale, fitnessul a reusit sa se impuna si
sd devina din ce in ce mai practicat fiind o metoda foarte eficienta
si rapidd de modelare corporald. Fitnessul este ansamblul de
activitati fizice cu ajutorul carora este posibila ajungerea la forma
fizica dorita, dar si mentinerea a unei greutati ale corpului fard a

ne pune sandtatea in pericol. Modalitatile si tehnicile de
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antrenament sunt diferite acestea fiind adaptate in functie de
metodica aleasd (cardio, aerobic, greutati). Exercitiul fizic sau
miscarea n general, este beneficd indiferent de varstda si cu atat
mai mult recomandabild unei persoane care petrece multe ore
zilnic la birou. Oboseala, starea generala de disconfort si durerea
de cap dupa o zi stresanta de lucru sunt doar cateva semnale de
alarma care ne atrag atentia asupra sanatatii precare a organismului
nostru. Un corp sdndtos se mentine cu un program de exercitii
corespunzator, dar si cu o alimentatie potrivitd unui stil de viata
sanatos. Fitness-ul, exercitiile fizice, stimuleaza musculatura,
remodeleaza tonusul muscular. Un program de fintess bine
structurat practicat de 3-4 ori pe saptamana reprezinta necesarul
pentru o persoana sa isi formeze o conditie fizica si sa aiba un corp
sanatos. Organismul fiecaruia reactioneaza diferit in functie de
factorii care 1l influenteaza, in cazurile persoanelor supraponderale
este indicat ca antrenamentele sd fie efectuate sub atenta
supraveghere si Indrumare a unui antrenor personal experimentat.
Prin practicarea de exercitii fizice capeti energie si pofta de viata
insd nu uitati de odihna, somnul de 8 ore este obligatoriu pentru
refacerea organismului dupa efortul fizic. Nu va amagiti ca daca
mergeti pe jos de la birou spre casd sau daca alergati de 2 ori pe

sdptamana in parc veti slabi. O siluetd armonioasa se obtine cu mai

60



mult efort. E nevoie sa combinati antrenamentele cardio cu
antrenamentele cu greutdti. In loc sd cumperi echipamente pentru
exercitii fizice este mai eficient sa afli informatiile necesare
obiectivului tdu. Know-How-ul si motivatia pentru un program de
fintess sunt deseori mult mai potrivite decat achizitionarea de

echipamente peste care se va depune praful la tine acasa.

2.2 Coarda cu benzi elastice

Coarda este formata din benzi cu rezistentd variabila,
progresiva pentru toate grupele de muschi, mareste forta si
flexibilitatea, reduce riscul de accidentare si  mareste
performantele, potrivite pentru orice greutate si indl{ime, portabile

si usor de depozitat.
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Figura 2.1 Coarda cu benzi elastice

Exercitii ce se pot efectua cu coarda cu benzi elastice:

Pentru umeri:

Coarda este tinuta de la mijloc cu piciorul iar cele doua
capete cu manere sunt tinute cu mainile.

Se executa ridicarea bratelor in fata, sau Tn lateral. Cu
coatele indoite se executa miscarea de ridicare a bratelor avand
grija ca pozitia coatelor sa fie cat mai ridicata posibil pentru a pune

accentul pe partea mediand umerilor.
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Pentru piept:
Coarda este prinsa la usa (de exemplu) se prind cele doua
capete cu mainile si se executa apropierea palmelor prin lateral si

revenire.

Pentru biceps:
Coarda este tinuta de la mijloc cu piciorul, iar cele doud
capete cu manere sunt tinute cu mainile. Din pozitia stand se

executa flexia antebratelor pe brate.

Pentru triceps:

Coarda este prinsa la usd (de exemplu), iar din stand
departat, avand coatele lipite de corp, se executa miscarea de
extensie a tricepsilor pana cand bratele sunt extinse complet. Din
stand culcat dorsal, bratele se sprijina pe sol, aproape de corp, cu
coatele indoite se incepe miscarea de extensie a bratelor pana cand

antebratele ating solul.

2.3 Coarda pentru sarituri

Coarda pentru sarituri este prevazutd cu rulmenti cu bile de

precizie pentru o viteza sporita.
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Figura 2.2 Coarda pentru sarituri
Exercitii ce se por efectua cu coarda
Sarituri incrucisate

Se executa sarituri in mod obisnuit, apoi se incruciseaza

bratele in fatd in timp ce coarda se afla in aer. Aceastd miscare va
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fi o provocare pentru abilitatea ta de a siri. In acelasi timp, se vor

lucra bicepsii si muschii umarului.

Rotire la 180°
Rotire si saritura in acelasi timp. Aceasta miscare iti va pune

la 1incercare balansul si 1ti va lucra muschii picioarelor.

Saritura boxeurului
In timpul sariturilor se pastreazi greutatea in cilcaie si se

executa sarituri cu cate un picior in fata, pe rand.

inainte si inapoi

Se executa sarituri cu coarda Tnainte §i inapoi peste o linie
trasatd pe sol. Aceasta migcare adaugd un element de dificultate
exercitiilor cu coarda de sarit.

De asemenea, acest exercifiu va ajuta la executia unei

sarituri mai inalte si va accelera ritmul cardiac.

Saritura intr-un singur picior
Aceasta miscare este mai dificila, Tnsd va lucra muschii

picioarelor. Este indicata saritura pe un picior timp de 30 de
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secunde.

Sarituri de schi
Se foloseste aceeasi tehnica de saritura ca la schi si in cazul
sariturilor cu coarda. Se executa mutari ale picioarelor dintr-o

parte 1n alta a corzii.

Saritura peste coarda
Pentru aceasta miscare mai este nevoie de doud persoane
care sa tina coarda la capete. Se face un elan si sariturd intai cu

piciorul drept Thainte, apoi cu cel stang.

Sarituri de cowboy
Cu coarda fixata la ambele capete, se executa sarituri de pe

un picior pe altul, peste coarda.
Sarituri in lateral
Cu coarda fixata la ambele capete, se executd saritura peste

ea din pozitie lateral.

2.4 Flexor pentru maiini si antebrate
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Figura 2.3 Flexor pentru maini si brate

Acest dispozitiv dezvolta musculatura tncheieturilor mainii,

a bratelor si antebratelor. Tensiune puternica. Forta superioara.

2.5 Aparat fitness pentru muschii, bratelor, pieptului si

umerilor

Acesta este un aparat fitness recomandat pentru modelarea

muschilor bratelor, pieptului si umerilor. Este usor de folosit si cu
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o utilizare de 5-10 minute pe zi poti obtine un abdomen de

Invidiat. Petreceti timpul si energia facand exercitii placute.

Figura 2.4 Aparat fitness pentru modelarea muchiilor

, bratelor, pieptului s1 umerilor

2.6 Aparat pentru modelarea muschilor abdominali

Detalii tehnice despre aparat

Gama: Home
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Greutate suportata: -Kg- 120

Specificatii: - Acesta este un aparat fitness pentru
modelarea muschilor abdominali
- este un aparat solid ideal pentru exercitii abdominale
- cadrul suportd greutatea capului, gatului si a partii superioare a
corpului,
- a fost conceput cu suport pentru cap si gat, foarte confortabil
prevazut cu manere de cauciuc in zonele de contact, pentru un
antrenament cat mai confortabil si eficient.

- produs dintr-un material de inalta calitate, foarte rezistent.
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Figura 2.5 Aparat pentru dezvoltarea muschilor abdominali

EXxercitii ce se por efectua cu acest aparat

Din pozitia asezat pe spate cu genunchii indoiti, talpile pe
sol, iar mainile prinse de manerul aparatului. Inspiram ridicand
trunchiul prin rotunjirea spatelui. Revenim la pozitia initiald
expirand fara a atinge podeaua cu spatele mentindnd muschii
tensionati.

Acest exercitiu lucreaza flexorii soldului, oblicii si de
asemenea dreptul abdominal.

Petru a lucra oblicii abdominali indoiti picioarele in lateral o

serie stanga si una dreapta.

2.7 Banca pentru fitness Step Aerobic

Acest aparat ofera o slabire rapida intr-un ritm placut,
totodata tonifica musculatura soldurilor a picioarelor si
abdomenului contribuind astfel la arderea grasimilor, intarirea

muschilor fesieri, coapselor si a soldurilor.

Detalii despre aparat:
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Gama: Home

Greutate suportata: -Kg- 110

Specificatii: - Numar trepte intensitate cu posibilitate de reglare a
Tnaltimii in 3 trepte (12 cm, 17 cm si 22 cm)

- se poate combina cu diferite accesorii pentru a dezvolta o gama

complexa de exercitii

Dimensiuni: - 70 cm x 27 cm

- ideal pentru formarea si intarirea muschilor fesieri, ai soldurilor
si ai membrelor inferioare

- suprafata este antiderapanta si flexibila, amortizand contactul

piciorului cu dispozitivul.
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Figura 2.6 Variante constructive pentru steppere

2.7.1 Mini stepper

Aparatul realizeaza 0 miscare Sus-jos pentru dezvoltarea
muschilor fesieri si @ musculaturii picioarelor.

Acest aparat poate viza mai mul{i muschi din unghiuri
diferite si se dovedeste a fi un echipament ideal pentru modelarea
trenului inferior. Cu ajutorul stepperului se pun Tn miscare 0 gama
largd de muschi si avem posibilitatea de reglare a greutatii in

functie de modul de efectuare a exercitiul.
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Figura 2.7 Aparat pentru tonifierea musculaturii membrelor
inferioare.

2.7.2 Stepper cu corzi elastice
Acest aparat antreneaza muschii picioarelor, muschii fesieri

si abdominali. Elasticele permit tonifierea muschilor pieptului

,umerilor si a bratelor.
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Figura 2.8 Stepper cu corzi elastice

Detalii despre aparat

echipament exersare picioare si muschi fesieri

elasticele permit tonifierea musgchilor pieptului ,umerilor si a
bratelor

Tnaltime reglabila a pedalelor

actionare cu doi cilindrii hidraulici.

2.8 Mingea de fitness sau mingea gonflabili
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Aceasta minge poarta si numele de minge elvetiana fiind un
accesoriu din ce n ce mai folosit la antrenamente.

Utilizarea unei astfel de mingi stimuleaza musculatura
corpului intr-un grad mai mare decat atunci cand se lucreaza
grupele respective pe un plan fix, datorita miscarilor de rotatie si
intindere. Mai mult decat atat, execufia anumitor exercitii pe
mingea gonflabila implica mai multi muschi decat in mod obisnuit,
datorita faptului ca ea induce un grad de instabilitate, iar corpul
raspunde prin contracfia suplimentara a unor muschi cu rol
stabilizator.

In magazinele cu profil sportiv se gisesc mingi de diferite
dimensiuni - intre 35 si 85 cm in diametru. Mingea este fabricata
din PVC elastic moale, dar foarte rezistent si se umfla cu o pompa
(electrica sau manuala). O astfel de minge poate rezista la greutati
de pana la 200-250 Kkg.

In afara de utilizarea ei pentru antrenamentele de fitness,
mingea gonflabild mai este folosita in tratamentele de recuperare si
de catre femeile gravide Tin timpul travaliului (ajuta la
"deschiderea” pelvisului si angajarea capului fatului).

Acasa sau la birou poate fi folosita pe post de scaun, ajutand
la mentinerea unei posturi corecte si la tonifierea muschilor

lombari si abdominali.
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Exercitii ce se pot efectua cu mingea gonflabila:

Este potrivita pentru toate tipurile de exercitii: pentru
dezvoltarea musculaturii abdominale, tonifierea corpului si in
special a muschilor abdominali.

Unul din cele mai simple exercitii care se pot face cu
mingea sunt abdomenele. Se efectueaza cu spatele rezemat de
minge, mainile sub cap si genunchii indoiti. Se folosesc picioarele
pentru a mentine echilibrul pe minge.

Un alt tip de exercitiu destul de simplu este genuflexiunea.
Se efectueazd ca o genuflexiune clasica, numai ca spatele sta
sprijinit pe minge, la randul ei rezemata de un perete. Pe masura ce
se indoaie genunchii, mingea se va rostogoli pe perete, oferind o

suprafata moale de sprijin pentru spate.
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Figura 2.9 Mingea gonflabila

RAD
/o0

Figura 2.10 Exercitii cu mingea gonflabila

Antrenamentul se incepe cu exercitii pentru grupele mari de
muschi si se termina cu grupele mici. Ordinea ideala ar fi picioare

— spate — piept — umeri — brate — abdomen.

Hiperextensii cu mingea gonflabila
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Este un exercitiu bun pentru muschii inferiori ai spatelui
(lombari) care au un rol important in sustinerea coloanei
vertebrale.

Executie: Cu abdomenul pe minge, si cu privirea in pdmant,
tineti mainile pe langa corp, ridicati partea superioara a corpului si
privirea spre tavan. Mentineti pozitia timp de 2 secunde si reveniti

n pozitia initiala.

Flotari cu bratele pe minge

Este un exercitiu este pentru incepatori si ajuta la tonifierea
musculaturii din zona pieptului, umerilor,bratelor si a spatelui.

Exercitiul Tncepe prin asezarea cu bratele in partile laterale
ale mingii de fitness, la nivelul umerilor si sustinerea pe varful
picioarelor pe sol, astfel incat corpul sa formeze o linie dreapta de
la cap pana la gleznele picioarelor. Miscarea se va face prin
Tmpingerea in brate, pana la indreptarea acestora. Coborarea se va
face prin indoirea bratelor, pana la atingerea pieptului de minge.

Toate miscarile vor fi lente.

Flotari cu picioarele pe minge
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Se incepe din pozitia clasica de flotari apoi se sprijind
picioarele pe minge. Se coboara trunchiul incet pana aproape de

sol mentinand corpul drept apoi se revine la pozitia initiala.

Abdomene cu picioarele pe minge

Intinsi pe spate, cu picioarele sprijinite pe minge, si cu
mainile la ceafa, ridicati trunchiul. Mentineti abdomenul contractat
1-2 secunde si reveniti la pozitia initiala.

2.9 Mingea de aerobic
Aceastd minge de aerobic este confectionata din PVC cu

diametrul de 25 mm, are o greutate de 120g si este ideala pentru

recuperare sau exercitii zilnice.
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Figura 2.11 Mingea de aerobic

2.10 Expander de cauciuc

Acesta este un produs cu utilizare universala, destinat

tonifierii intregului corp (umeri, brate, piept, si picioare).
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Figura 2.12 Expander de cauciuc

Antrenamentul cu acest expander este simplu si eficient.
Coarda de cauciuc asigura o rezistentad naturala exercitiilor si
manerele Tnvelite Tn cauciuc dau confortul necesar. Expanderul
este fabricat din materiale rezistente la umezeala si transpiratie cu
rezistenta crescuta la deteriorare. Expanderul poate fi intotdeauna
la Tndemana si poate fi usor transportat. Este perfect pentru a fi

utilizat acasa sau cand sunteti in vacanta.
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Descriere tehnica a aparatului:
- Tonifiaza muschii Tntregului corp
- corzi de cauciuc cu durata de viata lunga
- manere usoare Tnvelite Tn cauciuc
- material rezistent la umezeala si transpiratie

- 5 corzi de cauciuc, detasabile

2.11 Ganterele pentru aerobic

Figura 2.13 Gantera aerobic 0,5kg

Descriere:
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Ganterele pentru aerobic sunt acoperite cu un material rezistent la
transpiratie. Ele au greutatea de 1x 0,5 kg.

Ele sunt ideale pentru mai multe tipuri de exercitii.

2.11.1 Gantera de 3kg

La fel ca si ganterele de 0,5 kg sunt acoperite cu un material

rezistent la transpiratie. Invelisul este din PVC foarte rezistent
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Figura 2.14 Gantera de 3 kilograme

2.11.2 Gantera neagra de 10kg

Gantera neagra ofera confort, siguranta si stil. Are o

suprafatd antiderapantd fiind recomandata pentru exercitii de

mentinere si tonifiere a muschilor.

Figura 2.15 Gantera neagra de 10kg

Exercitii ce se pot efectua cu ajutorul ganterelor:
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Loviri incrucisate

Acest exercitiu este pentru dezvoltarea musculaturii
umerilor, bicepsi, tricepsi si abdomen.

Stand n picioare, tinand talpile departate la nivelul
umerilor. Se prind greutatile, cate una in fiecare mana, tinand
coatele indoite si apropiate de corp, palmele orientate spre interior.
Pivoteaza pe piciorul stang si intoarce umarul stdng impreuna cu
soldul stang spre dreapta in timp ce intinzi bratul stang in fata, ca
si cum ai lovi in ceva. Miscarea trebuie sa fie usoara si controlata.
Trage apoi bratul stang spre umar, Tn timp ce revii cu corpul la

pozitia initiala.

Tntinderi cu bratele
Pentru umeri, bicepsi si tricepsi.

Stand n picioare, cu muschii abdominali incordati, iar
picioarele apropiate. Tine cate o ganterd in fiecare mana cu bratele
atarnand n fata corpului, iar palmele orientate spre coapse. Ridica
greutatile pana la piept, ducand coatele aproape de nivelul
umerilor, si intinde bratele Tn lateral (vei forma litera "T" cu
corpul). Revino apoi cu greutatile la piept si apoi la pozitia initiala.

Se executa doua seturi a cate 15-25 de repetari.
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Tmpingeri

Pentru tricepsi si umeri.

Stand in picioare, cu abdomenul incordat. Prinde ganterele
si tine bratele pe langa corp, usor, Tn spatele acestuia (palmele
orientate spre fese). Impinge bratele n spatele tau, tinAnd umerii
lasati, si incordeaza tricepsii (partea exterioara a bratului). Apoi,
ridica incet coatele pentru a aduce greutatile la nivelul feselor si, in
acelasi timp, trage coatele unul spre celalalt, ca si cum ai tine o
minge intre ele si nu ai vrea sa iti cadd. Revino apoi la pozitia
initiala.

Se executa doua seturi a cate 10-15 repetari.

Ridicari deasupra capului

Pentru umeri, bicepsi si tricepsi.

Stand in picioare, cu abdomenul incordat si picioarele
departate la nivelul umerilor. Prinde greutatile, ridica bratele in
lateral pana la nivelul umerilor si indoaie-le tindnd pumnii spre
tavan, iar palmele orientate spre exterior. Impinge greutatile
deasupra capului pana cand bratele sunt intinse, opreste-te putin si
roteste palmele si antebratele spre tine. Lasa apoi greutatile pana la

nivelul barbiei, tinand coatele pe langi corp. In cele din urma,
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ridica iar greutatile deasupra capului, roteste palmele spre exterior
si revino la pozitia initiala.

Se executa doua seturi a cate 15-25 de repetari.

2.12 Flotari la aparat cu bare paralele

Conceput pentru a va antrena muschii pieptului, tricepsului
si muschii umarului.
Se poate pune 1n aplicare un exercitiu de baza care ajuta la

dezvoltarea muschilor superiori al corpului. In timpul exercitiului

partea superioara a corpului determind care muschi
sa se dezvolte mai eficient (pieptul, tricepsii sau
umerit). Aparatul este eficient

pentru dezvoltarea fiecarui muschi superior.
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Figura 2.16 Aparat cu bare paralele

Caracteristicile aparatului:
- cadrul solid si foarte stabil
- ménere confortabile
- manerele si suporturile au invelis rezistent la abraziune si

umiditate
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- dimensiune: 1300mm x 1120mm X 1910mm

- greutate produs: 257kg.

Exercitii ce se pot efectua cu ajutorul aparatului:
Executie:

Ridica-te la barele paralele, cu trunchiul perpendicular pe
podea, mentine postura pe toata durata exercitiului. Daca te apleci
inainte, accentul va fi pus pe muschii pieptului si ai umerilor.
Flecteaza genunchii si 1incruciseaza gleznele. Coboara lent
trunchiul pana cand umerii sunt mai jos decat coatele. Tmpinge in
brate ca sa te ridici, pana cand antebratele sunt aproape aliniate cu
bratele, fara insa a bloca articulatia coatelor. Acest exercitiu este

pentru avansati.

2.13 Banda de alergare electrica

Banda de alergare electrica reprezinta alternativa moderna
creata de om, pentru jogging. Exceptand dezavantajul constituit de
lipsa aerului curat din parcuri, banda electrica prezinta o mulfime
de avantaje: protectie impotriva conditiilor meteo nefavorabile,

utilizarea practica si functionala, afisarea datelor importante
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precum viteza, timpul, distanta, pulsul, caloriile consumate si alte

optiuni utile.

Figura 2.17 Banda de alergare electrica

Exercitii ce se pot efectua cu ajutorul aparatului:

Rapid - 15 minute, "pe fuga"

Acest program e ideal pentru zilele cand nu poti sa stai mult

la sala. Tot antrenamentul se va desfasura intr-un interval de 15

minute, finalizat cu mers de voie.
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Antrenamentul incepe cu o alergare usoara de 3 minute, apoi
continud cu o alergare alertd, timp de 2 minute, marind viteza
suficient cat sa te simti obosit spre final. Apoi mergi pentru 30 de

secunde.

se repeta ncd o datd pasul 2 (alergare rapidd si mers).
Antrenamentul se termina in fortd. Prelungeste durata
alergarii rapide cu 1 minut.

La final, relaxeaza-te, cu mers de voie.

Alterneaza - mersul lejer cu alergatul

Dupad o incélzire de 6 minute, alternand 30 de secunde de
jogging cu 30 de secunde de mers lejer, marim usor viteza si
alergam rapid pentru 30 de secunde.

Dupa ce am terminat de alergat, mergem de voie 30 de
secunde. Se continua exercitiul in acest fel cat de mult este posibil,

crescand de fiecare datd viteza la segmentul de jogging.
Maraton

Programul "Maraton" presupune un pic de forma fizica si

rezistenta la efort.
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Exercitiul incepe cu o alergare de 2 minute la vitezd medie
spre mare, urmata de mers rapid timp de 1 minut.

Se repetd seria de trei ori, apoi se mareste durata de alergare
cu 1 minut, astfel incat sa se alerge cate trei minute in loc de doua.

Ultima serie se repeta de 3 ori.

Exercitiul se poate incheia cu doud serii de 2 minute de
alergare cu 1 minut de mers si o serie cu 1 minut de alergare si 1

minut de mers.

Sus, mai sus si mai sus

Creste viteza gradual, pana esti intr-o alergare usoara. Apoi
alearga trei minute. In continuare se inclini banda cu 2% si se
continud alergarea un minut.

Inclindm din nou aparatul, de data aceasta la 4% si facem
acelasi lucru.

Dupa expirarea timpului, coboram banda de alergare si ne
odihnim cam un minut.

Revenim la intervalul de alergare cu banda inclinata la 4%
si alergam astfel timp de 2 minute.

Alterndm alergarea la banda cu unghi timp de 2 minute cu

mersul rapid pe suprafata plana, inca 1 minut.
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2.14 Ghetele pentru Kangoo Jumps

Ai putea visa la o viatd noud care e plind de bucurie si
energie intr-o lume care nu cunoaste gravitatia? O lume, in care
fiecare pas te duce in locuri fabuloase, te poarta lin ca vantul si iti
aduce oameni minunati in cale?

Acum poti incerca ceea ce a fost numai un vis pana n
demult. Acum, cu Kangoo Jumps, stii ca esti liber, ca nimic nu mai
este inaccesibil si ca Trupul si Sufletul intra in armonie fara nici un
efort.

Sigur, stabil si usor de folosit de catre oricine cu varsta cuprinsa
intre 6 s1 90 ani indiferent de starea lor de sdnatate sau de conditia

fizica.
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Figura 2.20 Ghetele pentru Kangoo Jumps

Se poate folosi oriunde - in sala sau in aer liber.
Confortabil — usor — adaptabil - si durabil.

KJ este confortabil datoritd formei captuselii care se
adapteaza la forma piciorului.

Sistemul autentic al arcurilor eliptice (IPS- Impact
Protection System) care se preseazad la fiecare pas facut si astfel

neutralizeaza impactul cu solul, care ar afecta articulatiile in cazul
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sariturilor cu pantofi normali. Rezultatul este o sariturd interesanta
care protejeaza articulatiile si oferd o senzatie de putere si lipsa de
greutate (corporala), care nu poate fi comparat cu mersul in pantofi
obisnuiti. Talpa Kangoo Jumps este mai latd ca la pantofi
traditionali, asadar e sigur si stabil tot timpul.

Kangoo Jumps este rezultatul a 13 ani de studii si

perfectionare continua a produsului.

Beneficiile folosirii ghetelor KJ:

- reduce intensitatea impactului cu pana la 80%
- arde grasimile mai rapid

- creste rezistenta (VO2 Max)

- imbunatateste echilibrul

- ajutd la adoptarea pozitiei corecte a corpului

- Intareste sistemul cardiovascular

Kangoo Jumps este ideal pentru:
- Jogging, alergare
- Plimbare (inclusiv nordic walking)
- exercitii efectuate acasa

- cure de slabire
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- antrenamente de atletism

- recuperare dupa un accident

Kangoo Jumps creste motivatia, coordonarea, echilibrul si
ajutad la combaterea depresiel.

Asigura bunastarea si rezistenta coloanei vertebrale.

Imbunaititeste pozitia corpului.

Intdreste sistemul cardiovascular.

Protejeaza articulatiile datorita reducerii intensitatii
impactului cu 80%.

Creste consumul oxigenului inspirat cu 12-18% (VO2 Max)

Creste densitatea oaselor si a musculaturii

Este sigur si usor, recomandat pentru orice varsta.

Kangoo Jumps are beneficii in sanitate si fitness:

- intareste sistemul cardiovascular (VO2 Max)

intareste coloana vertebrala si discurile intervertebrale

ajuta la adoptarea pozitiei corecte a colanei vertebrale

mecanoreceptie §i  proprioceptie: echilibru si  coordonare

stimuleaza reconstructia osului (osteoblastic)
- ardere de grasimi mai accentuata (stimuleaza ganglionii limfatici)

- creste motivatia
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- maximalizeazd contracfia musculaturii corporale datoritd fortei
gravitationale pozitive si negative

- reducerea pronatiei si a supinatiei

Specialistii recomanda Kangoo Jumps pacientilor cu
urmatoarele probleme:
- leziuni la nivelul bazinului, genunchiului sau ale altor segmente
- leziuni sau dureri de spate
- reabilitare dupa o interventie chirurgicala
- leziuni legate de sport
- obezitate, exces de greutate
- lipsa de activitate fizica
- afectiuni cardiovasculare
- probleme legate de pozitia corpului
- sistem musculo-scheletal slabit
- osteoartrita
- osteoporoza

- lipsa de energie sau chiar depresie usoara

Conform specialistilor pacientii sunt mulfumiti in proportie

de 95-100% de rezultatele ghetelor Kangoo Jumps.
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Acest tip de activitate fizicd provoaca prin tipul sariturii o
stare de euforie, creand motivatia folosirii cat mai frecvente a

acestor ghete.

2.15 Bicicleta eliptica

Scurt istoric

Bicicleta eliptica si-a facut aparitia pe scena intretinerii
fizice Tn anii "90, exersand fie partea superioara fie cea inferiara a
corpului.

. Aceste aparate pot fi folosite fara a necesita curent electric,
folosind puterea miscarilor generate de utilizator, sau in unele
cazuri necesita alimentare electrica.

Bicicleta eliptica sau aparatul eliptic reprezintd un aparat la
moda pentru cei pasionati de fitness sau pentru cei care doresc sa
exerseze acasa. Acest aparat de fitness se gaseste acum la scara
larga la salile de antrenamente si poate fi folosit chiar si de
persoanele ce au avut accidente. Acest aparat nu solicita in exces
tendoanele si articulatiile, scdzand si riscul accidentelor de
antrenament. Ofera exersarea tuturor grupelor de muschi prin
intermediul unor exercitii care simuleaza mersul pe scari, alergatul

sau jogging-ul, putand ajuta si la exercitiile cardio.
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Rezistenta, ritmul si viteza exercitiului pot fi stabilite de

utilizator, astfel ca aparatul se dovedeste a fi si flexibil.

Figura 2.21 Varianta constructiva de bicicleta eliptica
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Bicicleta eliptica este similara benzii de alergat pentru ca
exerseaza in aceeasi masura muschii picioarelor si inima.

Studiile de specialitate aratd cd numarul de calorii ars la
lucrul pe bicicleta este asemanatoare cu cel de la banda de
alergare, singura diferenta fiind acea ca exercitiul la banda de
alergare pune presiune pe ligamente si articulatii. Modificarea
tensiunii pe bicicleta eliptica poate duce la exersarea mai multor
grupe de muschi si, cu cat pasii efectuati pe aparat sunt mai mari,
cu atat mai multe calorii vor fi consumate. Pentru persoanele care
au problemele la articulatiile genunchilor, aparatul eliptic se
dovedeste a fi un mod perfect de exersare. Multe persoane care
folosesc astfel de aparate pentru exercitiile zilnice sau pentru
antrenamentele cardio nu mai doresc sda faca si alte tipuri de

exercitii.

Exercitiile realizate la acest aparat lasda impresia cd toti
muschii corpului au fost lucrati bine intr-un timp mai scurt, iar
daca sunt folosite si barele de sus ale aparatului se vor exersa mai
bine si muschii mainilor. Antrenamentul la aparatul eliptic ajutd
foarte mult la tonifiere musculara si mai mult de atat, ajuta mult si

la pierderea in greutate.
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In cazul in care tintiti un antrenament specific muschilor
picioarelor pentru competitii de atletism sau maraton, veti avea
nevoie de banda de alergat, pentru ca aceasta lucreazd mult mai
bine muschii. Daca tinta dumneavoastra sunt muschii bine definiti,
se recomanda folosirea altor aparate sau ridicarea de greutati,
bicicleta elipticd neavand efect in vederea cresterii masei

musculare.

Pentru a avea parte de o sedinta de antrenament care se puna
in miscare toate grupele musculare, este recomandata folosirea

bicicletei eliptice impreuna cu greutatile sau aparatele speciale.

Totodata bicicleta eliptica este benefica pentru toate tipurile
de articulatii de la nivelul membrului inferior. Cu acest tip de
aparat este, Tnsd, mai putin solicitata articulatia genunchiului, care
pentru regenerare §i tonifiere necesitd un complex de exercitii ce

stimuleaza formarea de celule osoase noi.

Daca aparatul este folosit fara barele pentru maini,
utilizatorul isi poate imbunatati echilibrul si miscarile motorii. In
pozitia aceasta, care este mult mai tensionatd, muschii sunt

contractati constant si ajutd la o posturd mai echilibrata.
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Persoanele care incep sa lucreze la bicicleta eliptica nu ar trebui sa
faca exercitii fara a se ajuta de barele de maini, pentru ca pot caddea

si se pot lovi.

Tipuri de exercitii

Utilizatorul bicicletei eliptice se afla de obicei in pozitia in
picioare §i cu spatele drept. Din aceastd pozitie sunt Incepute toate
exercitiile pentru acest aparat. Incheieturile, genunchii si soldurile
sunt aliniate n asa fel Tncét greutatea sd fie distribuitd intre calcaie
si degetele de la picioare. Utilizatorul incepe o miscare relaxata si
controlata, facand pasi inainte sau Tnapoi, miscand picioarele cat
mai natural. La exercitiile in care se folosesc si mainile, barele
pentru mana actioneaza drept parghii care calibreaza efortul

sustinut de muschii mainilor cu cel sustinut de muschii picioarelor.

2.15.1 Varianta de bicicleta eliptica

Este ultima noutate Tn domeniul aparatelor de fitness
obtindnd premiul de cel mai bun aparat pentru antrenamentul
complet al corpului. Aparatul combind miscarile a 3 aparate

clasice: bicicleta eliptica, stepperul si banda inclinata.
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Miscarea absolut unica a picioarelor si bratelor ofera un
antrenament complex, consuméand mai multe calorii decat prin
mersul sau alergatul pe banda, pe eliptica sau pe stepper.

Marele avantaj este protejarea completa a articulatiilor si

eliminarea tesutului adipos in exces din zona fesierilor.

Figura 2.22 a. Varianta de bicicleta eliptica
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Detalii tehnice ale aparatului
Programe: 25 din care:
5 programe pentru partea superioara a corpului
5 programe pentru zona abdominala
5 programe pentru partea inferioara a corpului
10 programe pentru performanta (5 programe pentru viteza si 5

pentru rezistenta)

2.15.2 Varianta de Bicicleta eliptica

Bicicleta eliptica din figura 2.22 b simuleaza alergatul si
mersul Tn anumite privinge ca si benzile de alergare, dar diferenta
consta in faptul ca in loc ca piciorul sd paseasca pe o suprafata
durd, picioarele se misca intr-un mod lin, ca si atunci cand folositi
bicicleta. Acest lucru eliminad o vastd gama de raniri la genunchi,

glezne si articulatii care pot aparea pe o banda de alergare.
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Figura 2.22 b. Varianta de bicicleta eliptica

2.15.3 Varianta de Bicicleta eliptica
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Figura 2.23 Varianta de bicicleta eliptica

Bicicleta eliptica din figura 2.23 sau aparatul eliptic
reprezintd un aparat la moda pentru cei pasionati de fitness sau
pentru cei care doresc sa exerseze acasa. Acest aparat de fitness se
gaseste acum pe scara larga in salile de antrenament si poate fi

folosit chiar si de persoanele ce au avut accidente. Acest aparat nu
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forteaza tendoanele si nici articulatiile, scazand totodata si riscul
accidentelor de antrenament. Acest aparat ofera exersarea tuturor
grupelor de muschi prin intermediul unor exercitii care imita
mersul pe scari, alergatul sau jogging-ul, putdnd ajuta si la
exercitiile cardio. Rezistenta, ritmul si viteza exercitiului pot fi

stabilite de utilizator, astfel ca aparatul se dovedeste a fi si flexibil.
2.15.4 Varianta de Bicicleta eliptica
Aceasta este alcatuita din:
- Sistem de franare magnetic dependent de viteza cu rezistenta
ajustabild in 8 trepte,
- masa volantei care cantareste 12 kg,

- senzori de puls incorporati in ghidon,

- pedale ajustabile si un computer usor de utilizat cu afisarea

permanenta pe ecran a 6 functii

- muschii pe care 11 dezvolta sunt:
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muschii gambei, fesierii, etc.

3

Figura 2.24 Variantd de bicicleta eliptica

2.16 Bara de tractiune
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Figura 2.25 Bara de tractiune

Exercitii ce se pot efectua la acest aparat:

Tractiuni la bara fixa la nivelul pieptului

Se sta suspendat de bara fixa pe care o prindem de jos, cu
mainile la distantd egald cu lafimea umerilor, se inspirda si
Tmpingem pieptul Tn afara in timp ce ridicam barbia la bara pana in
pozitia finald, revenind apoi la pozitia initiald printr-o miscare
controlatd si expirand. Acest exercitiu dezvolta marele dorsal si
rotundul mare, este de asemenea asociat si cu lucrarea intensiva a
bicepsilor, bicepsul brahial si brahialul, de aceea poate fi inclus si
intr-un program pentru brate. Lucram de asemenea si portiunea

mijlocie si inferioara a trapezului, romboizii si pectoralii.

2.16.1 Spalier si bara de tractiune

Exercitii ce se pot efectua la aceste aparate:

Abdomene la spalier
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Subiectul se pozitioneaza orizontal pe podea, iar picioarele
intre doua bare ale spalierului cu coapsele la verticala si mainile la
ceafa. Se inspira si se ridica trunchiul cat mai sus posibil, rotunjind
coloana. Urmeaza expirul revenind 1in pozitia initiala.
Cu cét pozitionarea picioarelor este mai jos pe spalier, cu atat mai
bine este lucrat abdomenul prin balansarea pelvisului si

contractarea flexorilor soldului.

Figura 2.26 Spalier si bara de tractiune

Exercitii ce se pot efectua la acest aparat:
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Ridicarea picioarelor din suspendat

Ne suspendam de o bara fixa ai inspiram ridicand genunchii
cat mai sus posibil prin rotirca in sus a coloanei vertebrale si
aducerea pubisului spre stern. Revenim la pozitia initiala expirand.

Acest exercitiu implica iliopsoasul, dreptul femural si
tensorul fasciei lata, iar prin ridicarea genunchilor si dreptul

abdominal.

Tractiuni la bara fixa la ceafa

Se sta suspendat de bara fixa pe care o prindem de deasupra
la distanta dintre maini fiind mare, se inspira si ridicam pieptul
pana in pozitia finald, revenim apoi la pozitia initiala printr-o
migcare controlatd expirand. Pentru acest exercitiu este nevoie de
0 fortd initiald mare, de aceea nu este recomandat incepatorilor.
Dezvoltd marele dorsal si rotundul mare, iar cand omoplatii se
apropie 1n pozitia finald, romboizii si portiunca mijlocie si cea
inferioard a trapezului. Tot prin acest exercitiu lucram si bicepsul

brahial, brahialul si brahioradialul.

2.17 Béancile de forta pentru salile de fitness
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Bancile de forta fac parte din categoria celor mai eficiente
aparate fitness. Utilizarea acestora presupune un efort deosebit in
plus, fata de alte aparate mult mai comode. Muschii sunt lucrati
mai eficient, iar rezultatele sunt mult mai vizibile.

Cand banca de fortd dispune de mai multe functii este cu
mult mai utild ajutand la lucrarea mai multor grupe de muschi. Cu
ajutorul acestui aparat se pot efectua exercitii pentru intarirea
majoritatii grupelor musculare ale corpului, precum; pectoralil,
muschii spatelui, ai umerilor, bicepsii, tricepsii, muschii gatului,
partile frontale si posterioare. Tipurile de exercitii pot fi diverse si

se pot alterna sau pot fi combinte.
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Figura 2.27 Banca pentru abdomen

2.17.1 Varianta pentru banca de forta pentru silile de

fitness

113



Banca din figura 2.28 este un aparat de fitness excelent
pentru antrenarea muschilor abdominali sau pentru grupele
musculare ale spatelui. Aparatul se pliaza usor si nu ocupa mult

spatiu, astfel ca se poate depozita in debara sau sub pat.

Figura 2.28 Banca pentru abdomen

Datorita materialelor din care este confectionata, are o buna
rezistentd in timp, oferind si1 confort pe durata exercitiilor.
Inclinatia si iniltimea pot fi reglate in functie de preferintele

utilizatorilor.
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2.18 Aparat pentru dezvoltarea muschilor abdominali

Figura 2.29 Aparat pentru dezvoltarea muschilor

abdominali

Acest aparat garanteaza rezultate maxime cu efort minim,
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intareste muschii abdominali superiori, centrali, inferiori si laterali
fara a forta restul corpului.

Totodata redefineste formele prin miscari simple, maseaza usor
spatele, chiar in timp ce te antrenezi si este un ajutor recomandat

pentru exercitiile Pilates.

2.19 Aparat specializat pentru spate

Acesta este un aparat fitness foarte simplu de utilizat

specializat pentru antrenarea muschilor spatelui.
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Figura 2.30 Aparat pentru dezvoltarea muschilor spatelui

Detalii tehnice despre aparat

Aparatul masoara 90 x 53 x 70 cm, cantareste 12 kg si poate
sustine o greutate de pana la 130 kg. Este pliabil, usor de depozitat
si nu ocupd mult spatiu nici macar pe durata exercitiilor.

Spatarul poate fi reglat in functie de indltimea utilizatorului.
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Manerele speciale asigura o sigurantd mai buna si un confort

suplimentar in timpul antrenamentului.

2.20 Aparat pentru dezvoltarea muschilor abdominali si
ai spatelui

Acest aparat este cel care va ajutd sa va dezvoltati muschii
abdominali, dar si muschii spatelui (figura 2.26). Este usor de

folosit, ocupa putin loc si este foarte eficient.
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Figura 2.31 Parti ale corpului tonifiate

Figura 2.32 Aparat pentru dezvoltarea mugchilor

abdominali gi ai spatelui

Descrierea tehnica a aparatului:

- aparat revolutionar pentru tonifierea muschilor abdominali

si ai spatelui;
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- ofera o tonifiere completa a tuturor muschilor;

- pentru a schimba greutatea, inclinarea spatarului poate fi
ajustata,

- miscare usoara, nu oboseste articulatiile care in mod
normal ar fi neglijate pe durata antrenamentului;

- exercitii simple pentru toate grupele de varsta;

- este usor de pliat si depozitat;

- dimensiuni dupa asamblare: 135 x 70 x 96 cm;

- greutate maxima: 100 kg

- greutate: 14 kg;

2.21
Aparatul
dual presa




Figura 2.33 Aparatul Dual presa

Acest aparat face parte din categoria aparatelor fitness
pentru avansati. Se caracterizeaza printr-un design interesant si
tehnologie avansatd. Este ideal pentru exercifii de 1intdrire si
dezvoltare a tuturor muschilor picioarelor: fesieri, cvadricepsi, gambe,
dar si pentru arderea grasimilor sau mbundtatirea sistemului
cardiovascular. Aparatul este foarte comod de utilizat, iar rezultatele
devin vizibile intr-un timp foarte scurt.

Dimensiunile mari si pretul destul de ridicat, il face sa para
inaccesibil amatorilor, dar este ideal pentru avansati si pentru cei

care doresc performanta.

Descrierea tehnica a aparatului:

Masoard 104 x 199 x 196 cm si cantareste 309 kg (141 kg
— greutatile incluse, 168 kg — greutatea aparatului).

Materialele componente si finisajul sunt de cea mai buna
calitate. Sudura continud, cadrul de greutate asamblat in fabrica,
scripetii rezistenti din fibra de sticla, invelisul sintetic rezistent
electrostatic, diametrul de cablu nominal de 5.5 mm, tapiteria de

5.1 cm cu spuma industriala de mare densitate, lagarele sigilate la
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toate punctele de pivotare, scaunul si legaturile reglabile pentru
picioare, sunt aspecte ce contribuie la rezistenta si durabilitatea
aparatului, dar si la eficienta, utilizarea practica sau confortul

utilizatorului.
2.22 Banca multifunctionala
Banca multifunctionald din figura 2.28 este un aparat fitness

ce poate fi inclus Tn mini-sala de acasa, atunci cand spatiul permite

acest lucru.
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Figura 2.34 Banca multifunctionala

2.22.1 Varianta de banca multifunctionala

Banca multifunctionala din figura 2.35 este un ansamblu

fitness universal, ce poate fi folosit pentru lucrarea mai multor
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grupe de muschi. Aparatul este realizat dintr-un otel de calitate si

se poate rabata pe verticala.

Figura 2.35 Varianta de banca multifunctionala
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Descrierea tehnica a aparatului:

Spatarul ajustabil in patru pozifii permite efectuarea
exercitiilor atat din culcat, cat si inclinat. Poate fi folosit de catre
orice tip de utilizator care cantareste pana la 120 kg. Suportd o
greutate a halterelor de pana la 100 kg si permite reglarea acestora
la Tnélfimea dorita. Bratele speciale ajutd la efectuarea exercitiilor
fluture si pot fi reglate in trei pozitii.

Materialul spatarului este gros de 45 mm, aducand un plus
de confort in timpul exercitiilor. Suportul pentru exercitiile
picioarelor se poate regla In doud pozitii, la o greutate maxima de
50 kg. Discurile ce se utilizeaza trebuie sa aiba pe mijloc o gaura

de 3 cm diametru.
2.23 Aparat multifunctional pentru silile de fitness
Acesta este un aparat de fitness multifunctional, ce poate fi
folosit pentru exercitii abdominale, biceps, brate, dorsal, forta,

pectorali, picioare, cvadriceps, recuperare, triceps si evident,

combinatii dintre acestea.
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Dimensiunile acestui aparat sunt 240 cm latime, 200 cm
indltime, 310 cm lungime, 216 kg greutate. Prin urmare spatiul
rezervat acestuia este destul de mare. Cu toate astea, numeroasele
functii pe care le are, pot inlocui cu succes mai multe aparate
fitness la un loc; utilitatea acestuia putand conduce la renuntarea la

celelalte aparate si accesorii.

Figura 2.36 Aparat multifunctional pentru salile de fitness
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Faptul ca nu are nevoie de baterii, prizd sau alte surse
electrice, poate fi un aspect pozitiv. Se reduce confortul specific
aparatelor de fitness bazate pe consumul de energie electrica, dar
eficienta si rezultatele se imbunititesc in mod uimitor. In lucrul cu
acest aparat, efortul depus este considerabil, iar rezultatele sunt pe
masura.

Dispune de trei statii independente de lucru si de un sistem
pe baza de parghii. Nu va face treaba in locul utilizatorilor, dar

tocmai de aceea rezultatele sunt rapide, de durata si de invidiat.
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