SAPTAMANA 1

ZIUA 1

Auioevaluare
1. Tractiuni - 1serie x Max repetari

2.Flotarl - 1 serie x Max repetari in 2
minute

3.Abdomene - 1 serie x Max repetari in
2 minute

4. Alergare 3000 m - cat de repede

*Noteaza rezultatele si fil sincer cu
tine

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 6 serii x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 6 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 6 serii x 5
repetari

2.C ,Mountain climber” - 6 serit x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 6 serii x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 5 repetari x 2 min la
Intensitate de 75-85% cu 3 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 20 repetari

e Flotari - 50 repetari

e Genuflexiuni - 50 repetari

e Abdomene - 50 repetari

e Fandari inainte - 50 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 10 kg - 40 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-fi incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 2

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii x intre 1-6 repetari
2.Flotari - 5 serii x 6 repetar
3.,,Plank” - 5 serii x 30 sec

4.Alergare usoara - 15 min

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercitiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca fi-e prea usor;

-Daca nu poti sa faa tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

-Pentru alergare, alegefi un tempo care sa fie
solicitant dar care sa permita purtarea unei
conversatil cu gafart usor. Media pulsului sa fie
intre 130-160 bpm.

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 7 serit x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
,rezerva”)

2.A Flotari - 7 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 7 serii X 5
repetari

2.C ,,Mountain climber” - 7 serit X 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 7 serit x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 6 repetari x 2 min la
Intensitate de 75-85% cu 3 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 25 repetari

e Flotari - 55 repetari

e Genuflexiuni - 55 repetar

e Abdomene - 55 repetari

e Fandari inainte - 55 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 12kg - 40 min
2. Exercitil de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 3

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii X intre 1-7 repetari
2.Flotari - 5 serii x 7 repetari
3.,,Plank” - 5 serii x 45 sec

4.Alergare usoara - 20 min

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercitiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca fi-e prea usor;

-Daca nu poti sa faa tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

-Pentru alergare, alegefi un tempo care sa fie
solicitant dar care sa permita purtarea unei
conversatil cu gafart usor. Media pulsului sa fie
intre 130-160 bpm.

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 8 serii x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 8 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 8 serii x 5
repetari

2.C ,Mountain climber” - 8 serit x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 8 serii x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 7 repetari x 2 min la
Infensitate de 75-85% cu 3 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 30 repefari

e Flotari - 60 repetari

e Genuflexiuni - 60 repetari

e Abdomene - 60 repetari

e Fandari inainte - 60 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 15 kg - 40 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulut;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA %4

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii x intre 2-8 repetari
2.Flotari - 5 serii x 8 repetari
3.,,Plank” - 5 serit x 1min

4.Alergare usoara - 25 min

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercitiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca fi-e prea usor;

-Daca nu poti sa faa tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

-Pentru alergare, alegefi un tempo care sa fie
solicitant dar care sa permita purtarea unei
conversatil cu gafart usor. Media pulsului sa fie
intre 130-160 bpm.

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 9 serii x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 9 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 9 serii x 5
repetari

2.C ,Mountain climber” - 9 serit x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 9 serii x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 5 repetari x 3 min Ila
Intensitate de 75-85% cu 3 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 35 repetari

e Flotari - 65 repetari

e Genuflexiuni - 65 repetari

e Abdomene - 65 repetari

e Fandari inainte - 65 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 18 kg - 60 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 5

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii x intre 2-9 repetar
2.Flotari - 5 serii x 9 repetar
3.,,Plank” - 5 serii x 1min 15 sec
4.Alergare usoara - 30 min

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercitiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca fi-e prea usor;

-Daca nu poti sa faa tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

-Pentru alergare, alegefi un tempo care sa fie
solicitant dar care sa permita purtarea unei
conversatil cu gafart usor. Media pulsului sa fie
intre 130-160 bpm.

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 10 serii x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 10 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 10 seri X
5 repetar

2.C ,,Mountain climber” - 10 serii x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 10 serii x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 6 repetari x 3 min la
Intensitate de 75-85% cu 3 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

 Tractiuni - 40 repetari

e Flotari - 70 repetari

e Genuflexiuni - 70 repetari

e Abdomene - 70 repetari

e Fandari inainte - 70 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 20 kg - 60 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 6

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 2 serii X intre 1-5 repetari
2.Flotari - 2 serii x 10 repetari
3.,,Plank” - 2 serii x 1 min

4.Alergare usoara - 20 min

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercitiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca fi-e prea usor;

-Daca nu poti sa faa tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

-Pentru alergare, alegefi un tempo care sa fie
solicitant dar care sa permita purtarea unei
conversatil cu gafart usor. Media pulsului sa fie
intre 130-160 bpm.

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 3 serit x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 3 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 3 serii x 5
repetari

2.C ,Mountain chmber” - 3 serii x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 3 serit x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 3 repetarl x 2 min la
Intensitate de 75-85% cu 3 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

* Tracfiuni - 20 repetar|

e Flotari - 40 repetari

e Genuflexiuni - 40 repetari

e Abdomene - 40 repetari

e Fandari inainte - 40 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 15 kg - 30 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-fi incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 7

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii x intre 3-10 repetar|
2.Flotari - 5 serii x 10 repetari
3.,,Plank” - 5 serii x 1 min 30 sec
4.Alergare usoara - 35 min

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercitiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca fi-e prea usor;

-Daca nu poti sa faa tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

-Pentru alergare, alegefi un tempo care sa fie
solicitant dar care sa permita purtarea unei
conversatil cu gafart usor. Media pulsului sa fie
intre 130-160 bpm.

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 10 serii x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
,rezerva”)

2.A Flotari - 10 seri x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 10 seri X
5 repetar

2.C ,,Mountain climber” - 10 serii x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 10 serii x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 6 repetari x 3 min la
Intensitate de 75-85% cu 2 min 30 sec
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 45 repetari

e Flotari - 75 repetari

e Genuflexiuni - 75 repetari

e Abdomene - 75 repetari

e Fandari inainte - 75 repetarl pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 20 kg - 80 min
2. Exercitil de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 8

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii X intre 3-11 repetari
2.Flotari - 5 serii x 11 repetari
3.,,Plank” - 5 serii x 1 min 45 sec
4.Alergare usoara - 40 min

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercitiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca fi-e prea usor;

-Daca nu poti sa faa tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

-Pentru alergare, alegefi un tempo care sa fie
solicitant dar care sa permita purtarea unei
conversatil cu gafart usor. Media pulsului sa fie
intre 130-160 bpm.

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tracfiuni - 11 serii x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 11 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 11 serii x 5
repetari

2.C ,,Mountain climber” - 11 serit x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 11 serit x 5 repetar pe fiecare
picior

3. Alergare - 6 repetari x 3 min la
Infensitate de 75-85% cu 2 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 50 repetari

e Flotari - 80 repetari

e Genuflexiuni - 80 repetari

e Abdomene - 80 repetari

e Fandari inainte - 80 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 20 kg - 100 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulut;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 9

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii x intre 4-12 repetar|
2.Flotari - 5 serii x 12 repetar
3.,,Plank” - 5 serii x 2 min

4.Alergare usoara - 45 min

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercitiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca fi-e prea usor;

-Daca nu poti sa faa tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

-Pentru alergare, alegefi un tempo care sa fie
solicitant dar care sa permita purtarea unei
conversatil cu gafart usor. Media pulsului sa fie
intre 130-160 bpm.

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 12 serii X Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 12 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 12 seri X
5 repetar

2.C ,,Mountain chimber” - 12 serii x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 12 serit x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 4 repetari X 4 min la
Intensitate de 75-85% cu 4 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 55 repetari

e Flotari - 85 repetar

e Genuflexiuni - 85 repetari

e Abdomene - 85 repetari

e Fandari inainte - 85 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 20 kg - 120 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 10

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii x intre 4-13 repetar|
2.Flotari - 5 serii x 13 repetari

3.,,Plank” lateral - 5 serii x 1 min/parte
4 Alergare - 5 repetari x 2 min la
Intensitate de 60-80% cu 4 min
alergare usoara

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercifiulul. Adauga greutate sau redu
tempoul daca ti-e prea usor;
-Daca nu poti sa faci tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulus;

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 13 serii x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 13 serii x 5 repetar

2.B Genuflexiuni cu saritura - 13 serii x
5 repetar

2.C ,,Mountfain climber” - 13 serit x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 13 serit x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 4 repetari X 4 min la
Intensitate de 75-85% cu 3 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 60 repetari

e Flotari - 90 repetari

e Genuflexiuni - 90 repetari

e Abdomene - 90 repetari

e Fandari inainte - 90 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 20 kg - 140 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 11

ZIUA 1
Furia‘i + Aerob

1. Tractiuni - 5 serii X intre 5-14 repetari
2.Flotari - 5 serii x 14 repetari

3.,,Plank” lateral - 5 serii x 1 min 30 sec
[parte

4 Alergare - 6 repetari x 2 min la
Intensitate de 60-80% cu 4 min
alergare usoara

-Concentreaza-te pe forma, cat mai corecta, de
executie a exercifiului. Adauga greutate sau redu
tempoul daca ti-e prea usor;
-Daca nu poti sa faci tractiuni, foloseste o banda
elastica sau executa doar partea de coborare, in
mod controlat, a exercifiulur;

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 14 serii x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
rezerva”)

2.A Flotari - 14 seri x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 14 seri x
5 repetar

2.C ,,Mountain chmber” - 14 serii x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 14 serii x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 3 repetart x 5 min I3
Intensitate de 75-85% cu 4 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

* Tractiuni - 65 repetari

e Flotari - 95 repetari

e Genuflexiuni - 95 repetari

e Abdomene - 95 repetari

e Fandari inainte - 95 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 20 kg - 160 min
2. Exercitii de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-fi incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



SAPTAMANA 12

ZIUA 1

Autoevaluare

1. Tractiuni - 1 serie x Max
repetfari
2.Flotari - 1 serie x Max

repefari in 2 minute

3.Abdomene - 1 serie x Max
repetfari in 2 minute

4.Alergare 3000 m - cat de
repede

ZIUA 3
Fm";'a‘i + Aerob

1. Tractiuni - 15 serit x Max repetari (Nu
pana la epuizare! Pastreaza 1-2 rep de
,rezerva”)

2.A Flotari - 15 serii x 5 repetari

2.B Genuflexiuni cu saritura - 15 serii x
5 repetar

2.C ,,Mountain climber” - 15 serit x 5
repetari pe fiecare picior

2.0 Sarituri in lateral de pe un picior pe
altul - 15 serii x 5 repetari pe fiecare
picior

3. Alergare - 2 repetari x 7 min la
Infensitate de 75-85% cu 5 min
revenire infre rep

-Executa exercitiile de la pct. 2 in crcuit, unul
dupa altul fara pauza intre ele, cat mai rapid si
cat mai exploziv;

-la 2-3 minute pauza intre fiecare serie.

ZIUA 2
Fo ria‘i

e Tractiuni - 70 repetari

e Flotari - 100 repetari

e Genuflexiuni - 100 repetari

e Abdomene - 100 repetari

e Fandari inainte - 100 repetari pe
fiecare picior

-Executa nr total de repetari in cate serii vrei;
-Pofi sa le faci intr-o singura sedinta sau mal
multe pe parcursul ziler;

-Treci prin toate exercifiile, nu fa doar cate unul;
-Gestioneaza-fi oboseala si 1a 0 pauza scurfa
cand incepe sa se compromita forma, viteza sau
amplitudinea miscarii.

ZIUA 4

Mars,;

1. Mars cu rucsac de 20 kg - 180 min
2. Exercitil de mobilitate - 15 min

-NU ALERGA! Pe fimpul marsului incearca sa ai
un mers alert, pastreaza acelasi tempo pe toata
durata marsulus;

-Tempoul ales trebuie sa fie solicitant dar sa
permita purtarea unei conversafil, incearca sa
mentii, in medie, un puls de 120-150 bpm pe tot
parcursul marsulu;

-Alege-1i incaltamintea si sosetele potrivite;
-Greutatea menfionata nu include apa pentru
baut;

-Exercitiile de mobilitate sunt la alegere, NU SARI
PESTE ACESTEA! Ele te vor ajuta la revenirea
dupa efort.



