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GHIO METODIC PENTRU TONIFIEREA MUSCULATURI 
MUSCULATURA TRENULUI SUPERIOR 

UMERII 

• iMPINS DE LA PIEPT CU BARA 
Exemplificare: 

1. Asezat pe banca cu spatele drept, priza supinatie la latimea umerilor. 

2. Se coboara haltera in fata pana atinge pectoralul superior - expiratie. 

3. Se impinge vertical in sus pana la intinderea coatelor - inspiratie. 

Indicafiimetodice 

tart 
Pectoral superior 

• Priza - executata la latimea umerilor implica dezvoltarea deltoidului anterior. Prizele mai 

largi reduc participarea tricepsului la miscare, dar cresc riscurile accidentarilor la nivelul 

articulatiei scapulo-humerale. 

• Cursa miscarii - executiile mai scurte au rolul de a mentine tensiunea continua in deltoid. 

• Pozitia - executarea din asezat pe banca este preferata pozitiei stand, deoarece se exclude 

posibilitatea de a trisa, impingand in picioare atunci cand se ridica bara. 

• iMPINS CU GANTERE DIN ASEZAT 
Exemplificare: 

1. Asezat pe banca cu ganterele la nivelul umerilor - priza pronatie. 

2. Se imping ganterele pe verticala pana la intinderea coatelor - inspiratie. 

3. Se coboara ganterele inapoi pana la nivelul umerilor-expiratie . 

Indicafiimetodice 
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Priza - schimband orientarea ganterelor se modifica ~i priza. Impingand ganterele cu 

priza pronatie va lucra atat deltoidul anterior cat ~i eel lateral. Folosind o priza neutra 

amplificam actiunea asupra deltoidului anterior, minimizand actiunea asupra deltoidului 

lateral. Priza supinatie va implica maxim deltoidul anterior. 

Pozitia - executarea din asezat este recomandata pentru a evita "trisarea din pozitia 

stand" in care se impinge ~i din picioare. 

Del/old lateral 

Tricep 

• Variante de priza la impins cu gantere. 

Acest exercitiu presupune trecerea prin trei prize diferite. Se incepe tinand ganterele cu 

priza supinatie la nivelul umerilor. In timpul ridicarii lor se executa o usoara rotatie interna, 

astfel incat la jumatatea cursei, se ajunge in priza mixta. Rotatia se continua ajungand la finalul 

miscarii in priza pronatie. 

• RID/CARI ANTER/OARE CU GANTERE DIN ASEZAT 
Exemplificare: 

1. Asezat la marginea bancii cu doua gantere in priza mixta. 

2. Ridicarea unei gantere in fata pana la nivelul umerilor tinand cotul intins - inspiratie. 

3. Coborarea ganterei in pozitia de start ~i repetare cu cealalta gantera - expiratie. 

Start 
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Indicafiimetodice 

• Priza - o priza neutra implica in special deltoidul anterior. Priza pronatie va implica ~1 

deltoidul lateral. 

• Priza variabila la ridicari anterioare cu gantere din asezat 

Se incepe cu priza neutra, apoi se roteaza gantera la 90° in timpul ridicarii pana ce priza 

se schimba in pronatie. 

• RID/CARI ANTER/OARE CU HALTERA 
Exemplificare: 

1. Se apuca bara cu priza pronatie. 

2. Se ridica bara la nivelul umerilor tinand coatele intinse - se inspira. 

3. Se coboara bara in pozitie de start - se expira. 

Indicafiimetodice 

•!• Priza - o priza ingusta solicita deltoidul anterior pe cand o priza mai larga va solicita ~i 

deltoidul lateral. 

Pectoratul: superior 
Delloid11.l. superior 
Delloidtl.l. lateral 

Dettoidul: 
posterior 
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+ Ridicari anterioare ale bratelor cu o singura gantera 

- Cu bratele intinse se prinde o gantera cu ambele maini incrucisandu-se degetele. 

- Priza neutra va solicita deltoidul anterior, minimizand activitatea deltoidului lateral. 

• RID/CARI ANTER/OARE LA CABLU 
Exemplificare: 

1. Se apuca cu o mana priza in pronatie manerul atasat la cablul din partea de jos a 

helcometrului. 

2. Cu spatele la helcometru, se ridica bratul pana la linia umerilor tinand cotul intins - 

inspiratie. 

3. Se coboara bratul apoi in pozitia de start - expiratie. 

Deltaidul: anterior 
Pectoral-UL superior 

Delibldt1l 
posterior Fi11q 

Delloid11l 
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Indicafiimetodice 

• Priza - Priza pronatie va solicita fasciculul lateral ~i anterior al deltoidului. 

Ridicari anterioare la cablu cu hara scurta 

- Asezat cu spatele la helcometru, cablul trecut printre picioare, se apuca bara atasata la 

helcometru cu ambele maini cu priza pronatie la nivelul umerilor. 

- Poate exista ~i o variants aditionala folosind o franghie atasata la helcometru cu cablul 

trecut printre picioare. Priza se va face incrucisand mainile pe franghie apoi se ridica 

bratele la nivelul umerilor. 

• RIDICAREA BRATELOR LATERAL CU GANTERA 
Exemplificare: 

1. Din stand in picioare se tin ganterele cu bratele intinse pe langa corp. 

2. Se ridica bratele in lateral pe un arc de cerc pana la nivelul umerilor - inspiratie. 

3. Revenire in pozitia de start pana ce ganterele ating soldurile - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Cursa miscarii - Deltoidul lateral preia intregul efort la ridicarea bratelor in lateral pana la 

nivelul umerilor. Trapezul va actiona atunci cand bratele vor fi ridicate peste nivelul 

umerilor. Indicat este atunci cand lucram umeri, sa executam miscarea pana la nivelul 

umerilor pastrand tensiunea pe deltoidul lateral. 
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Deltoidill lateral 
peuotau: posterior 

Fin4 

+ Priza cu rotatie interna $i externii a umarului 

• Priza - Efortul deltoidului lateral este maxim cand ganterele sunt tinute paralel cu soldul. 

Executand miscarea cu o usoara rotatie externa se va solicita deltoidul anterior. Daca se 

executa cu rotatia interna a umarului se va solicita deltoidul posterior. 

• Executie tn f ata $i tn spate le bazinului 
• Traiectorie - Ridicarea ganterelor in lateral din dreptul bazinului va solicita deltoidul 

lateral. Daca se executa miscarea plecand cu ganterele din fata bazinului se va solicita 

deltoidul anterior. Daca miscarea se executa pornind cu ganterele din spatele bazinului 

atunci va fi solicitat deltoidul posterior. 

Datorita gravitatiei rezistenta va fi mica la inceputul miscarii, ea urmand sa creasca pe 

masura ce ganterele se ridica la nivelul umerilor. 

Variante la ridicarea bratelor in lateral 
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Exercitiul poate fi executat ~i culcat lateral pe o banca pentru a se reduce balansul care ajuta 

in efectuarea miscarii. 

Se poate executa in varianta cu o singura mana, cealalta fiind prinsa la spalier pentru 

stabilizarea trunchiului. 

• RID/CARI LATERALE LA CABLU 
Exemplificare: 

1. Se apuca cu o mana manerul atasat in partea de jos a helcometrului. 

2. Se ridica mana pe un arc de cerc cu cotul usor indoit - inspiratie. 

3. Se coboara mana in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Cursa miscarii - Daca miscarea se termina la nivelul umerilor se va pastra tensiunea pe 

deltoidul lateral. Daca miscarea se termina mai sus de nivelul umerilor va fi implicat 

trapezul. Supraspinalul este implicat ~i el secundar in primele 30° ale miscarii. 

• Traiectoria - Cand miscarea se va executa tragand cablul prin partea frontala a corpului 

va lucra deltoidul anterior. 

Fin.4 
Deltoid anterior 
Delloid Lateral 
Deltoid posterior 

I 

• Daca cablul va fi tras prin partea dorsala a corpului miscarea va fi efectuata de deltoidul 

posterior. Deltoidul lateral va lucra atunci cand cablul este foarte apropiat de planul 

corpului ~i bratul in lateral. 

• Implicatia supraspinalului, deltoidului §i trapezului 
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• RID/CARI LATERALE LA APARAT 

Exemplificare: 

l .Asezat la aparat cu coatele indoite. 

2.Ridicarea coatelor pana la nivelul umerilor - inspiratie. 

3. Coborarea coatelor in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

Fi11 

• Cursa miscarii - Aparatul genereaza o ridicare uniforma pe toata durata miscarii. 

Supraspinalul ajuta la inceputul miscarii iar trapezul va continua miscarea daca bratele se 

vor ridica peste nivelul umerilor. 

• Priza - 0 priza pronatie va face sa lucreze mai mult deltoidul lateral. Priza neutra ~i priza 

supinatie roteaza umarul extern ~i va mari contributia deltoidului anterior. Schimbarea 

prizei se poate face tinand doar coatele lipite de aparat, fiira a mai apuca cu mainile 

manerele aparatului daca acestea nu sunt reglabile. 

Varianta: Exercitiul poate fi efectuat folosind un singur brat ceea ce va duce la o mai buna 

izolatie a deltoidului. Unele aparate au posibilitatea chiar sa 
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blocheze partea care nu lucreaza ceea ce va duce la o mai buna stabilitate a trunchiului. 

• .Mqcare tazeratd cu tut singur braJ 

• RID/CARI CU BRATELE PE LANGA CORP CU HALTERA 
Exemplificare: 

1. Stand in picioare se apuca bara cu priza la latimea umerilor. 

2. Se trage bara vertical ridicand coatele pana la nivelul umerilor - inspiratie. 

3. Se coboara bara usor pana la extensia totala a bratelor - expiratie. 

Deitoia lateral - Pectoratul. superior I .i->: anterior 

Start 

Indicafiimetodice 

• Priza - o priza mai larga pe hara va actiona asupra deltoidului. Priza ingusta pe bara va 

fi folosita pentru a implica trapezul in efectuare. 

• Traiectoria - Ridicarea barei aproape de corp va implica deltoidul lateral. Daca bara este 

putin departata de corp atunci deltoidul anterior va fi responsabil de executia miscarii. 

• Cursa miscarii - Coatele daca vor fi ridicate peste nivelul umerilor atunci trapezul va 

prelua executia miscarii. 
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• RIDICAREA BRATELOR LATERAL CU GANTERA DIN APLECAT 

iNAINTE 

Exemplificare: 

l .Aplecat inainte, spatele drept, se apuca doua gantere tinand bratele intinse. 

2.Cu palmele fata in fata, se ridica ganterele pana la nivelul urechilor cu bratele usor 

indoite - inspiratie. 

3. Se coboara ganterele in pozitia de start - expiratie. 

Trope: Dettota lateral 
Deuola posterior 

dorsal 

Fin 

'tart 

Indicafiimetodice 

• Priza - Modul cum se vor prinde ganterele va influenta gradul de rotatie din articulatia 

umarului. Utilizand priza neutra ( degetul mare spre inainte) vom lucra deltoidul lateral. Priza 

pronatie (degetul mare spre interior) va solicita deltoidul posterior deoarece umarul este in 

rotatie interna ~i actiunea deltoidului lateral este redusa. 

• Traiectoria - Pozitia trunchiului fata de sol influenteaza in mod direct fasciculul din deltoid 

care va lucra. Daca trunchiul este paralel cu solul, miscarea va fi efectuata de deltoidul 

posterior. Ridicarea usoara a trunchiului va face sa lucreze deltoidul lateral. 

Variante 

l.Ridicarea bratelor lateral cu gantera din aplecat inainte cu capul sprijinit 

Exercitiul poate fi efectuat sprijinind capul anterior pe un suport improvizat astfel incat 

trunchiul sa fie paralel cu solul. Sprijinul pe cap va reduce balansul trunchiului eliminand astfel 

posibilitatea accidentarii la coloana vertebrala. 

2.Ridicarea bratelor lateral cu gantera din asezat pe bancuta 
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Varianta de executie a exercitiului : ne asezam pe capatul unei bancute ~i ne aplecam 

inainte, pana ce pieptul se lipeste de coapse. Ganterele se vor apuca folosind priza in pronatie 

( degetele mari spre interior). 

• RID/CARI LATERALE LA CABLURI iNCRUCISATE 
Exemplificare: 

1. Se apuca manerele atasate in partea de jos a helcometrului ( cu mana stanga manerul din 

dreapta ~i cu mana dreapta manerul din stanga), apoi se executa aplecare inainte, pana ce 

trunchiul ajunge paralel cu solul. 

2. Se ridica bratele pe un arc de cerc pana la nivelul umerilor cu cablurile incrucisate - 

inspiratie. 

3. Se coboara bratele in pozitia de start pana ce manerele ajung la nivelul gleznelor - 

expiratie. 

Indicafiimetodice 

Traiectoria - Pentru a solicita deltoidul posterior bratele trebuie sa se ridice perfect in 

lateral. Daca bratele sunt ridicate mai in fata, fata de planul corpului atunci trapezul ~i 

deltoidul lateral vor prelua miscarea. 

Pozitia corpului - Izolarea deltoidului posterior este mai buna daca trunchiul va fi 

paralel cu solul ~i nu cu o pozitie mai ridicata prin ridicarea capului. 

Priza - Manerele helcometrului nu permit schimbarea prizelor. 

Variante 

Exercitiul poate fi facut folosind un singur brat, ceea ce permite modificarea curser 

miscarii, prin ajustarea pozitiei de start. Aceasta variants are avantajul ca face posibila ridicarea 

mainii mai sus ~i ofera o mai buna intindere catre finalul miscarii, ceea ce va izola mai puternic 

deltoidul posterior. Se poate stabiliza trunchiul prin sprijinul mainii libere pe coapsa. 
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Ridiciiri laterale la cablu din aplecat cu o singurii mfma 

• EXTENSII LATERALE LA CABLU 
Exemplificare: 

1. Stand in picioare in fata helcometrului cu bratele intinse in fata, se prinde manerul 

drept in mana stanga ~i manerul stang in mana dreapta. 

2. Se trag mainile spre inapoi (~i usor in jos) pe un arc de cerc pana ce bratele devin 

paralele cu solul ~i ajung in dreptul umerilor - inspiratie. 

3. Se revine in pozitia de start pana ce mana stanga ajunge in dreptul umarului drept ~i 

mana dreapta in dreptul umarului stang - expiratie. 

Start 

Indicafiimetodice 

• Traiectorie - pentru a lucra cat mai mult deltoidul posterior, bratele trebuie sa se miste 

spre inapoi ~i usor in jos pana la nivelul umerilor. Daca miscarea se executa pe un arc de 

cerc deasupra planului umerilor, atunci trapezul ~i deltoidul lateral vor prelua miscarea. 
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• Pozitia corpului - Deltoidul posterior va lucra maxim daca trunchiul este vertical fiira a fi 

inclinat nici in fata nici in spate. 

Finfy 

• ROTATIE EXTERNA 
Exemplificare: 

1. Orientat perpendicular, cu umarul care nu lucreaza, pe helcometru cu cablul reglat la 

nivelul taliei, se apuca manerul astfel incat degetul mare sa fie orientat in sus. 

2.Cu cotul indoit la 90° se trage spre exterior manerul cu antebratul paralel cu solul - 

inspiratie. 

3 .Revenire in pozitia de start pana la nivelul ombilicului - expiratie. 

upraspinat 
'copula 
Infrasplnat 
- Rotund mic 

Indicafiimetodice 
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+ Traiectorie - Pe parcursul miscarii are loc o rotatie externa la nivelul articulatiei 

umarului datorita contractiei infraspinalului ~i rotundului mic. Mana trebuie sa se 

miste pe o traiectorie orizontala cu antebratul paralel cu solul. 

+ Cursa miscarii - Mana se va misca pe o cursa scurta astfel incat unghiul dintre brat ~i 

antebrat sa nu fie modificat. 

Varianta 

Culcat perpendicular pe o banca orizontala cu bratul sprijinit pe banca. Se incepe 

cu antebratul sprijinit pe torace cu cotul fix ~i se ridica gantera pe un arc de cerc, 

pana ce antebratul va fi perpendicular pe banca. 

• ROTATIE INTERNA 
Exemplificare: 

1. Orientat perpendicular, cu umarul care lucreaza pe helcometru cu cablul reglat la 

nivelul taliei, se apuca manerul astfel incat degetul mare sa fie orientat in sus. 

2.Cu cotul indoit la 90° se trage spre interior, manerul cu antebratul paralel cu solul - 

inspiratie. 

3 .Revenire in pozitia de start pana la nivelul ombilicului - expiratie. 

'capuia .......•• 

Subscapular ~ 

Humerus _..).-- • 

Start 

Indicafiimetodice 

• Traiectorie - Pe parcursul miscarii are loc o rotatie interna la nivelul articulatiei umarului 

datorita contractiei subscapularului. Mana trebuie sa se miste pe o traiectorie orizontala 

cu antebratul paralel cu solul. 

• Cursa miscarii - Mana se va misca pe o cursa scurta astfel incat unghiul dintre brat ~i 

antebrat sa nu fie modificat. 

Varianta 
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- Culcat perpendicular pe o banca orizontala cu bratul sprijinit pe banca. Se incepe cu 

antebratul sprijinit pe banca cu cotul fix ~i se ridica gantera pe un arc de cerc, pana ce 

antebratul va fi perpendicular pe banca. 

Ro£.ap.e in.Lerna cu ga1-irera 

Rotatie externd cu gantera 

• RID/CARI DIN ASEZAT iNCLINAT PE BANCA 
Exemplificare: 

l .Asezat pe banca cu trunchiul orientat la 45° cu sprijin pe bratul care nu lucreaza. 

2.Cu priza pronatie se ridica gantera pana la nivelul capului cu cotul intins - inspiratie. 

3 .Revenire in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

at Priza - Priza in pronatie este cea mai indicata. 

at Cursa miscarii - Supraspinalul initiaza ridicarea bratului in primele 15-20° ale miscarii 

de abductie. Gravitatea care apasa pe gantera in pozitia inclinata izoleaza foarte bine 

supraspinalul. 

at Traiectorie - supraspinalul lucreaza maxim atunci cand gantera este ridicata din fata 

soldului. 
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Fit1i:f 

• Varianta - Supraspinalul este implicat secundar in primele 30 de grade ale miscarii. Daca 

miscarea se termina la nivelul umerilor se va pastra tensiunea pe deltoidul lateral. Daca 

miscarea se termina mai sus de nivelul umerilor va fi implicat trapezul. 

PECTORALII 

';, iMPINS PE BANCA iNCLINAT CU BARA 
Exemplificare: 

1. Culcat pe o banca inclinata se apuca haltera cu o priza putin mai larga decat latimea 

umerilor. 

2. Se coboara haltera incet pana ce aceasta atinge pectoralul superior - inspiratie. 

3. Se impinge bara in pozitia de start pana la intinderea coatelor - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Unghiul la care se inclina banca determina traiectoria miscarii. Pe masura ce ridicam 

banca va creste ~i efortul efectuat de portiunea superioara a pectoralului. Cel mai bun 

unghi in care lucreaza pectoralul superior este cuprins intre 30°-45° fata de sol. Inclinarea 

bancii la 60° sau mai mult, va face sa lucreze mai mult deltoidul anterior. 

Finif 
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• Priza - o priza la nivelul umerilor sau putin mai larga va fi optima pentru pectoralul 

superior. Daca priza va fi mai ingusta atunci efortul va fi preluat de triceps. Daca priza se 

va largi exagerat atunci va creste pericolul de accidentare la articulatia umarului. 

• Cursa miscarii - pentru a mari efortul pectoralului superior se vor orienta coatele spre 

exterior atunci cand ganterele sunt coborate. 0 repetare mai scurta fiira a intinde coatele 

maxim, va mentine tensiunea in pectoral ~i va reduce ajutorul tricepsului. 

I11cl.inafi.a corect.i. a biincii i11cl.inafi.e incorectd a biincii 

• iMPINS PE BANCA iNCLINAT CU GANTERE 
Exemplificare: 

1. Din asezat pe o banca inclinata cu ganterele la nivelul pieptului, palmele orientate spre 

inainte. 

2. Se imping ganterele in sus pana la intinderea totala a coatelor - inspiratie. 

3. Se aduc ganterele pana la nivelul pieptului in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Traiectorie - Unghiul la care se inclina banca determina traiectoria miscarii. Pe masura ce 

ridicam banca va creste ~i efortul efectuat de portiunea superioara a pectoralului. Cel mai 

bun unghi in care lucreaza pectoralul superior este cuprins intre 30°-45° fata de sol. 

Inclinarea bancii la 60° sau mai mult, va face sa lucreze mai mult deltoidul anterior. 
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• Priza - orientarea ganterelor va afecta ~i pozitia mainilor. Apucand ganterele cu priza 

pronatie (palmele orientate inainte ), se va realiza o mai buna intindere atunci cand 

greutatile coboara in pozitia de start. 

Priza neutrii. (palmele fata in fata) va oferi o contractie mai buna atunci cand coatele sunt 

intinse complet. 

• Cursa miscarii - pentru a mari efortul pectoralului superior se vor orienta coatele spre 

exterior atunci cand ganterele sunt coborate. 0 repetare mai scurta fiira a intinde coatele 

maxim, va mentine tensiunea in pectoral ~i va reduce ajutorul tricepsului. Punctul maxim 

de coborare al ganterelor este determinat de posibilitatea de intindere a muschiului. 

Coborarea exagerata a ganterelor poate cauza accidentari la nivelul articulatiei umarului. 

Cel mai sigur este sa terminam miscarea la nivelul pieptului. 

Varianta 

Se incepe exercitiul tinand ganterele cu priza pronatie (palmele spre inainte ). Se rotesc 

ganterele la ridicare astfel incat, la intinderea totala a coatelor ajungem in priza neutra (palmele 

fata in fata). 

• RID/CARI DIN LATERAL PE BANCA iNCLINATA (FLUTURARI CU 

GANTERE PE PLAN iNCLINAT) 
Exemplificare: 

1. Culcat pe o banca inclinata se incepe cu ganterele deasupra pieptului, cu palmele fata in 

fata. 

2. Se coboara ganterele in exterior, indoind coatele usor pe masura ce greutatea coboara la 

nivelul pieptului - inspiratie. 

3. Se ridica ganterele in pozitia de start ~i se intind coatele - expiratie. 
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Indicafiimetodice 

• Traiectorie - unghiul la care se inclina banca determina traiectoria miscarii. Pe masura ce 

ridicam banca va creste ~i efortul efectuat de portiunea superioara a pectoralului. Cel mai 

bun unghi in care lucreaza pectoralul superior este cuprins intre 30°- 45° fata de sol. 

• Priza - orientarea ganterelor va afecta ~i pozitia mainilor. Pentru fluturari cu gantere cea 

mai buna priza va fi priza neutra (palmele fata in fata), care va oferi contractie maxima 

pectoralului superior. Priza pronatie (palmele orientate inainte) poate fi folosita ca 

variatie a exercitiului. 

• Cursa miscarii - punctul maxim de coborare al ganterelor este acela permis de intinderea 

maxima a pectoralului. 0 intindere exagerata poate provoca accidentari la articulatia 

umarului. Cel mai sigur se vor cobori ganterele pana la nivelul pieptului. 

.inclin"a{ia bdncii I.a 45" conrracta maxim pectoratut superior 

• RID/CARI ANTER/OARE LA CABLU 
Exemplificare: 

I .Din stand se prinde cu fiecare mana manerul atasat in partea de jos a helcometrului. 

2. Se ridica mainile in sus spre inainte pe un arc de cerc pana la nivelul capului 

inspiratie. 

3. Cu coatele blocate se coboara mainile in pozitia de start - expiratie. 
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Indicafiimetodice 

~ Traiectorie - Stand usor inainte in asa fel incat manerele sa fie putin in spatele 

corpului, se va concentra efortul mai bine asupra pectoralului. 

at Acest exercitiu se efectueaza din culcat pe o banca inclinata asezata la mijloc intre doua 

helcometre. 

• Manerele vor fi atasate in partea de jos a helcometrului ~i se vor ridica mainile 

deasupra pieptului - inspiratie. 

• Se coboara apoi mainile indoind usor coatele pana la pozitia de start - expiratie. 

Flz.aurari pe plan in.c.li.n.aL la cablu 

• iMPINS DIN CULCAT ORIZONTAL CU HALTERA 
Exemplificare: 

1. Culcat pe o banca orizontala se apuca haltera cu priza larga. 

2. Se coboara haltera pana ce aceasta atinge pectoralul median - inspiratie. 

3. Se impinge haltera pana la intinderea cornpleta a coatelor - expiratie. 

Indicafiimetodice 
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• Pozitia corpului - Trunchiul trebuie sa fie asezat pe banca astfel incat umerii ~i fesierii sa 

fie in contact permanent cu banca. Talpile picioarelor trebuie asezate ferm pe sol pentru a 

crea stabilitate. Daca se arcuieste spatele sau daca fesierii se ridica de pe banca, atunci 

efortul va fi preluat de pectoralul inferior. Ridicarea picioarelor de pe sol prin indoirea 

genunchilor va concentra efortul pe pectoralul median, dar va afecta echilibrul pe banca. 

• Priza - Distanta optima intre maini este situata mai larg decat latimea umerilor. 0 priza 

mai ingusta va concentra efortul asupra tricepsului ~i a partii interioare a pectoralului. 

Priza mai larga concentreaza efortul pe regiunea exterioara a pectoralului ~i minimizeaza 

actiunea tricepsului. Priza supinatie va concentra efortul pe triceps. 

Deltoid anterior 

• Traiectorie - Haltera trebuie sa se miste in sus ~i in jos deasupra pectoralului median 

(zona sfll.rcurilor mamelonare). 0 mai buna izolare a pectoralului se va face prin 

departarea coatelor atunci cand bara este coborata. 

• Cursa miscarii - 0 repetare mai scurta terminata inainte de intinderea coatelor va tine 

tensiunea in pectoral ~i va reduce participarea tricepsului. 

Priza ingusta riza larga 
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Varianta 

Presa pentru piept confera stabilitate ~i siguranta fata de pozitia culcat pe banca. Multe 

prese ofera ~i posibilitatea schimbarii prizei. 

Priza neutra ( degetul mare in sus, palmele fata in fata) ofera o izolare mai buna decat 

priza pronatie (palmele spre inainte ). 

De asemenea daca presa se poate regla astfel incat distanta intre maini sa fie cam de 15 

cm, atunci tricepsul ~i partea interioara a pectoralului vor prelua miscarea. 

.I7npzns Za pres a pen.Lru pecLoraZ. 

• iMPINS DIN CULCAT PE BANCA CU GANTERE 
Exemplificare: 

1. Culcat pe o banca orizontala, ganterele tinute la nivelul pieptului cu palmele spre 

inainte. 

2. Se imping ganterele vertical in sus pana la intinderea cornpleta a coatelor. 

3. Se coboara ganterele pana la nivelul pieptului in pozitia de start. 
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Indicafiimetodice 

• Cursa miscarii - 0 repetare mai scurta terminata inainte de intinderea coatelor, va tine 

tensiunea in pectoral ~i va reduce participarea tricepsului. Punctul maxim de coborare al 

ganterelor este acela permis de intinderea maxima a pectoralului. 0 intindere exagerata 

poate provoca accidentari la articulatia umarului. Cel mai sigur se vor cobori ganterele 

pana la nivelul pieptului. 

• Priza - Orientarea ganterelor determina pozitia mainilor. Tinand ganterele cu priza 

pronatie (palmele spre inainte) se realizeaza o mai buna intindere a pectoralului atunci 

cand greutatile sunt lasate in jos in pozitia de start. Priza neutra (palmele fata in fata) 

permite o contractie mai buna atunci cand coatele sunt complet intinse. 

• Traiectorie - Ganterele trebuie sa se miste vertical in sus ~i in jos deasupra pectoralului 

median (zona sfll.rcurilor mamelonare). 0 mai buna izolare a pectoralului se va face prin 

departarea coatelor atunci cand ganterele sunt coborate. 

Varianta 

Ganterele vor fi apucate folosind priza pronatie (palmele spre inainte) in prima faza a 

miscarii. Pe masura ce se imping ganterele in sus vor fi rotate in asa fel incat la intinderea 

coatelor se va ajunge in priza neutra. 

Prizi.i neurra la m:tind.erea ao atedo r 

• RID/CARI DIN LATERAL PE BANCA ORIZONTALA (FLUTURARI 

CU GANTERE PE PLAN ORIZONTAL) 
Exemplificare: 

1. Culcat pe o banca orizontala se incepe cu ganterele deasupra pieptului cu palmele fata 

in fata. 

2. Se coboara ganterele spre exterior, indoind coatele usor atunci cand ganterele ajung la 

nivelul pieptului - inspiratie. 
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3. Se ridica ganterele inapoi pe un arc de cerc pana la pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Prize - Orientarea ganterelor determina pozitia mainilor. Pentru fluturari cu gantere cea 

mai buna priza va fi priza neutra (palmele fata in fata), care va oferi contractie maxima 

pectoralului median. Priza pronatie (palmele orientate inainte ), poate fi folosita ca 

variatie a exercitiului. 

• Cursa miscarii - Punctul maxim de coborare al ganterelor este acela permis de intinderea 

maxima a pectoralului. 0 intindere exagerata poate provoca accidentari la articulatia 

umarului. Cel mai sigur se vor cobori ganterele pana la nivelul pieptului. 

Varianta 

Acest exercitiu se efectueaza din culcat pe o banca orizontala asezata la mijloc intre doua 

helcometre. Manerele vor fi atasate in partea de jos a helcometrului ~i se vor ridica mainile 

deasupra pieptului - inspiratie. Se coboara apoi mainile indoind usor coatele pana la pozitia de 

start - expiratie. 

Fluturiiri pe pl.an orizoraal I.a cablu 
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• EXTENSII LA APARAT LATERALE 

Exemplificare: 

1. Se apuca manerele aparatului cu coatele usor indoite. 

2. Se aduc mainile in fata pieptului - inspiratie. 

3. Se lasa mainile sa ajunga inapoi in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - Fluturarile la aparat sunt mai eficiente daca folosim priza neutra (palmele fata in 

fata). Poate fi folosita ~i priza pronatie (palmele spre in fata) ca variants pentru acest 

exercitiu. Coatele se tin usor indoite ~i rigide. 

• Cursa miscarii, portiunea interna a pectoralului efectueaza cea mai mare parte a miscarii 

atunci cand mainile sunt aduse in fata. Pentru a mentine portiunea interioara a 

pectoralului contractata maxim, se va reduce cursa miscarii la revenirea in pozitia de start 

executand repetari partiale. 

• Mainile se misca pe un arc de cerc de la ora 12 (locul unde seating mainile) in exterior, 

pana la ora 10 cu mana stanga si pana la ora 2 in partea dreapta. 

Start 

Del/old anterior 

Pectoral: 

Contractia muschiului se va muta spre exterior daca mainile vor fi lasate sa execute cursa 

cornpleta spre exterior la revenirea in pozitia de start. Indicat ar fi sa nu lasam aparatul sa traga 

mainile prea in spate, pentru a evita riscul accidentarilor la articulatia umarului. Pozitia maxima 

de start trebuie sa fie in linie cu planul pieptului. 

• Traiectorie - in pozitia asezat mainile sunt la acelasi nivel cu pectoralii. Pentru a mari 

contractia muschiului se vor tine coatele putin deasupra nivelului umerilor pe parcursul 

miscarii. 
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Repetart parttale pentru portiunea interioard a pecroralului 

• Pozitia corpului - Cand scaunul aparatului este reglat in jos pozitia mainilor va fi mai 

ridicata, ceea ce va contracta pectoralul superior. Cand scaunul este reglat in sus mainile 

vor fi mai jos ~i atunci miscarea va fi preluata de pectoralul inferior. 

Varianta 

Exercitiul este asemanator cu eel descris anterior dar in loc de manere vom avea cotiere 

pe care le actionam cu bratele. Acest exercitiu se poate executa ~i cu un singur brat. 

ri I.a p. 

• iMPINS CU BARA DECLINAT 
Exemplificare: 

1. Culcat pe o banca declinata se apuca haltera cu priza mai larga decat latimea umerilor. 

2. Se lasa haltera in jos pana ce aceasta atinge pectoralul inferior - inspiratie. 

3. Se impinge haltera in sus in pozitia de start pana la intinderea cornpleta a coatelor - 

expiratie. 
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Indicafiimetodice 

• Traiectorie - Unghiul declinat ales determina traiectoria miscarii. Cu cat capul va fi mai 

coborat datorita declinarii, cu atat mai mult va intra in executia miscarii pectoralul 

inferior. Pectoralul inferior este izolat eel mai bine la un unghi de 20° - 40° fata de sol. 

Declinatia peste aceste valori va face sa lucreze tricepsul. Departarea coatelor atunci cand 

haltera coboara va izola mai bine pectoralul inferior. 

~ Priza - Spatiul optim dintre maini este la latimea umerilor. 0 priza ceva mai larga va actiona 

asupra portiunii exterioare a pectoralului inferior oferind totodata o mai buna intindere ~i o 

diminuare a participarii tricepsului la miscare. 

0 priza mai ingusta va face sa lucreze portiunea interioara a pectoralului ~i necesita mai 

mult efort din partea tricepsului. 

Declinatia crescuta izoleaza pectoralul inferior 

• Cursa miscarii, o repetare mai scurta terminata pana la intinderea cornpleta a coatelor va 

concentra tensiunea in pectoral ~i va reduce ajutorul tricepsului. 
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Impins declinat cu gantere 

Exercitiul executat cu doua gantere pe plan declinat ofera o cursa a miscarii mai buna, 

mar ales atunci cand ganterele sunt coborate. Haltera se opreste la nivelul pieptului pe cand, 

ganterele pot cobori dincolo de acest nivel, executand o mai buna intindere atunci cand se atinge 

punctul maxim de coborare al greutatilor. 

• FLUTURARI CU GANTERE PE PLAN DECLINAT 
Exemplificare: 

1. Culcat pe banca declinata se incepe cu ganterele deasupra pieptului tinute cu palmele fata 

in fata. 

2. Se coboara ganterele spre exterior indoind usor coatele pana ce greutatile ajung la nivelul 

pieptului - inspiratie. 

3. Se ridica ganterele in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Traiectorie - Unghiul declinat ales determina traiectoria miscarii. Cu cat capul va fi mai 

coborat datorita declinarii, cu atat mai mult va intra in executia miscarii pectoralul 

inferior. Pectoralul inferior este izolat eel mai bine la un unghi de 20° - 40° fata de sol. 

• Priza - Orientarea ganterelor afecteaza ~i pozitia mainilor. Fluturarile declinate vor fi mai 

eficiente daca folosim o priza neutra (palmele fata in fata), dar ~i priza pronatie poate fi 

folosita ca variants a acestui exercitiu. 
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Pectoral /11/erlor 

Pectoral superior 

F/11 

• Cursa miscarii - Cu cat punctul de coborare al ganterelor este mai jos, cu atat pectoralul 

inferior va lucra mai intens dar creste ~i riscul de accidentare la articulatia umarului. Cel 

mai sigur este ca miscarea sa se termine la nivelul umerilor. 

Varianta 

Cand ganterele sunt jos se tin cu priza pronatie (palmele spre inainte ). Pe masura ce le 

ridicam se executa o usoara rotatie astfel incat, vom ajunge cu ele in priza neutra (palmele fata in 

fata) la finalul miscarii ( cand mainile ajung deasupra pieptului). 

• FLUTURARI LA HELCOMETRU 

Exemplificare: 

1. Din stand se apuca manerele helcometrului atasate in partea de sus. 

2. Se imping mainile in jos pana la apropierea lor in fata taliei - inspiratie. 

3. Incet se revine in pozitia de start cand mainile ajung la nivelul umerilor - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Traiectorie - Trunchiul trebuie sa fie drept sau usor aplecat din talie spre inainte. Locul 

de intalnire al mainilor determina ~i izolarea musculara a pectoralului. 0 traiectorie joasa 

in care mainile se intalnesc la nivelul taliei sau soldului, va face sa lucreze pectoralul 

inferior. 0 traiectorie mai inalta in care mainile se intalnesc la nivelul pieptului, va izola 

fibrele pectoralului median. 
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Traiectoria inalta izoleaza fibrele pectoralului median 

• Cursa miscarii - incrucisarea in partea de jos a mainilor va face sa lucreze portiunea 

interioara a pectoralului. 0 extensie mai mare a bratelor in pozitia de start care permite 

mainilor sa depaseasca nivelul umerilor, va intinde pectoralul mai bine dar va creste 

riscul de accidentare la nivelul articulatiei umarului. 

• FLOTARI LA PARALELE 
Exemplificare: 

1. Sprijin pe manerele aparatului cu coatele intinse. 

2. Se indoaie coatele coborand trunchiul pana ce bratele sunt paralele cu solul - 

inspiratie. 

3. Se impinge in brate inapoi in pozitia de start pana la intinderea cornpleta a coatelor - 

expiratie. 
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Finis 

Start 

Indicafiimetodice 

• Priza - Priza obisnuita cu degetul mare spre inainte este indicata atunci cand lucram 

pectoralul. Priza inversa cu degetul mare orientat spre inapoi va fi utilizata atunci cand 

lucram tricepsul. 

• Traiectorie - Pozitia trunchiului afecteaza izolarea musculara. 0 pozitie a trunchiului 

usor aplecata in fata, este indicata, daca vrem sa lucreze pectoralul. Cu cat este mai 

aplecat trunchiul inainte, pectoralul va lucra mai intens. 

Aplecarea in fa/a izoleaza pectoralul 

Cu cat trunchiul va fi mai drept, cu atat mai mult se va face izolarea pe triceps. 

Departarea coatelor la coborarea trunchiului va face pectoralul sa lucreze maxim. 

SPATE 

• RID/CARI DIN UMERI CU BARA iN FATA 
Exemplificare: 
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1. Din stand cu bratele intinse in jos se apuca haltera in fata bazinului, folosind o priza la 

latimea umerilor. 

2. Tinand bratele intinse se trag umerii in sus cat mai mult posibil - inspiratie. 

3. Se coboara bara incet in pozitia de start intinzand bine trapezul - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - 0 priza la latimea umerilor sau mai ingusta va contracta trapezul. Cu o priza mai 

larga decat latimea umerilor se va contracta ~i deltoidul ajutand la executarea miscarii. 

• Traiectorie - Haltera trebuie ridicata pe directia sus-jos evitandu-se orice rotatie in 

articulatia umerilor. 

• Pozitia corpului - Executand ridicarile de umeri din pozitia stand perfect vertical, va 

contracta musculatura din zona mediana. Aplecarea usoara a trunchiului pe spate va face 

sa lucreze trapezul superior pe cand aplecarea trunchiului usor inainte va implica 

portiunea mediana dintre umeri. 

• Cursa miscarii - Cu cat se vor ridica umerii mai sus cu atat va lucra trapezul mai tare. 

Variants 

• Ridicari din umeri cu hara in spate 

Executarea exercitiului tinand bara in spatele bazinului, va face ca scapula sa fie trasa 

spre inapoi ceea ce va duce la contractarea partii mediane a trapezului. 
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• RID/CARI DIN UMERI CU GANTERE 

Exemplificare: 

1. Din stand cu mainile pe langa corp se apuca cu fiecare mana cate o gantera, 

2. Se ridica umerii cat mai sus posibil tinand bratele intinse - inspiratie. 

3. Se coboara umerii in pozitie initiala - expiratie. 

Ridiciitor scapular 
--- ~ Romboiau: mic 

start 

Indicafiimetodice 

• Priza - Priza neutra ( degetul mare spre inainte) va concentra efortul in portiunea 

superioara a trapezului, pe cand priza pronatie (degetul mare spre interior) va face sa 

lucreze partea mediana. 

• Pozitia corpului - Executand ridicarile de umeri din pozitia stand perfect vertical, va 

contracta musculatura din zona mediana. Aplecarea usoara a trunchiului pe spate va face 

sa lucreze trapezul superior, pe cand aplecarea trunchiului usor inainte va implica 

portiunea mediana dintre umeri. 
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• Cursa miscarii - Cu cat se vor ridica umerii mai sus cu atat va lucra trapezul mai tare. 

Retractare scapulo-humerala 

Varianta 

Se tin ganterele in fata cu priza pronatie. 

Se trag umerii spre inapoi astfel incat la finalul miscarii ganterele ajung in laterale iar 

priza devine neutra. 

Ganterele sunt ridicate inainte prin ridicarea scapulei ~i vor contracta trapezul 

superior, apoi vor fi trase spre inapoi datorita retractarii scapulei, facand sa se 

contracte partea mediana a trapezului. 

• RID/CARI SCURTE CU HALTERA iN FATA 
Exemplificare: 

1. Se tine haltera cu bratele intinse in fata cu o priza pronatie la latimea umerilor. 

2. Se trage bara in sus pe verticala pana ce aceasta ajunge la barbie, ridicand coatele cat 

mai sus posibil - inspiratie. 

3. Se coboara haltera incet in pozitia de start intinzand bratele - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - 0 priza la latimea umerilor sau mai ingusta va accentua contractia trapezului. 

Priza mai larga decat latimea umerilor asociaza ~i deltoidul in efectuarea miscarii. 

• Pozitia corpului - Efectuand miscarea stand drept va lucra trapezul in partea mediana. 

Aplecand trunchiul putin pe spate vom concentra efortul pe partea superioara a 

trapezului, iar daca aplecam trunchiul in fata se va contracta partea inferioara a 

trapezului. 
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Trapez 

tart 

• Traiectorie - Pentru a concentra efortul pe trapez ~i a reduce participarea deltoidului bara 

se va ridica foarte aproape de trunchi pe parcursul executiei. 

• Cursa miscarii - Cu cat este ridicata mai sus bara cu atat mai tare va lucra trapezul, dar 

creste ~i riscul de accidentare in articulatia umarului. 

Prizd fngustii Prizii largii 

Ridicari scurte la helcometru 

Exercitiul poate fi executat atasandu-se o bara in partea de jos a helcometrului. 

Miscarea va fi executata la fel mentinandu-se bara aproape de trunchi. 

• RAMAT ORIZONTAL LA HELCOMETRU 
Exemplificare: 

Se apuca manerele cu bratele extinse in fata. 

Se trag manerele in sus spre piept tinand spatele drept - inspiratie. 
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Se intind mainile in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - Asezarea mai departata a mainilor pe bara va contracta portiunea exterioara a 

trapezului, iar pozitionarea lor apropiata va contracta portiunea interioara. 

Priza pronatie va face sa lucreze partea superioara ~i mediana a trapezului in timp ce priza 

neutra vizeaza partea mediana ~i partea inferioara. Priza supinatie contracta marele dorsal. 

• Traiectorie - Pentru a contracta trapezul bara va fi trasa in sus spre piept. 0 traiectorie 

joasa spre abdomen va face sa lucreze marele dorsal. Spatele trebuie tinut drept cu 

trunchiul vertical. 

• Cursa miscarii - Tragerea barei se va face cat mai inapoi ~i in sus pentru a focaliza 

contractia pe trapez. 

• De asemenea se recomanda sa apropiati omoplatii pentru a obtine o contractie maxima la 

nivelul trapezului. 

• TRACT/UNI LA HELCOMETRU (la piept) 
Exemplificare: 

I.Se apuca bara cu priza mai larga decat latimea umerilor (20 cm peste latimea umerilor). 

2. Se trage bara pana la contactul cu pectoralul superior contractand dorsalii - inspiratie. 

3. Se revine in pozitia de start cu coatele intinse - expiratie. 
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Bicep. 

Delloid posterior~ 

Finis , 

Indicafiimetodice 

• Priza - Cu cat priza este mai larga contractia va fi efectuata de portiunea superioara a 

marelui dorsal ( de sub axila). Acest segment al dorsalului creeaza latimea spatelui. 
Este indicata priza pronatie luata cat mai larg pe bara pentru ca efortul sa fie maxim in 

muschii dorsali. 

• Traiectorie - Cand trunchiul este vertical bara coboara vertical prin aductia umerilor ~i 

contracta partea superioara a dorsalului. Inclinarea pe spate cu 30° de la pozitia verticala 

imbunatateste traiectoria datorata extensiei umerilor ~i va face sa lucreze partea inferioara 

a dorsalului. 

• Cursa miscarii - Pentru a optimiza exercitiul dorsalul trebuie intins complet cand bara 

este trasa in sus ~i omoplatii apropiati, atunci cand bara coboara tragand coatele cat mai 

jos ~i cat mai in spate. 

Variants 

• Tractiuni cu priza larga 

Tractiunile la bara sunt asemanatoare cu tractiunile la helcometru, dar rezistenta 

aparatului este inlocuita de greutatea proprie. Acest exercitiu foloseste in faza initiala aductia 

umerilor ~i apoi contracta marele dorsal in portiunea superioara. Ca ~i la exercitiul precedent se 

asigura latirea spatelui. 

Se pot folosi bare care au capetele in unghi descendent care ofera avantajul ca articulatia 

mainii va avea mai putin de suferit decat la bara dreapta, iar miscarea va fi mai ampla cu cativa 

centimetri atunci cand bara va atinge pieptul. Tragerea barei in spatele gatului este o alta variants 
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care cauzeaza o traiectorie mai putin favorabila ~i poate provoca accidentarea articulatiei 

umarului. 

• TRACT/UNI LA HELCOMETRU CU PRIZA iNGUSTA 
Exemplificare: 

1. Se apuca bara cu priza supinatie cu o distanta se 15-30 cm intre maini. 

2. Se trage bara in jos contractand dorsalul, pana ce aceasta atinge pectoralul superior - 

inspiratie. 

3. Se revine in pozitia initiala intinzand bratele - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Priza - Cu cat priza devine mai ingusta, se va contracta portiunea interioara a dorsalului 

~i astfel spatele va capata grosime ~i adancime in zona sa centrala. Priza ingusta executa 

mai degraba extensie la nivelul articulatiei umarului decat aductie, ceea ce va face ca 

bratele sa fie trase in jos ~i spre inapoi. Aceasta miscare va contracta deltoidul inferior. 

Deltoid posterior 

Finis , 

+ Traiectorie - Inclinarea pe spate cu 30° de la pozitia verticala imbunatateste traiectoria 

datorata extensiei umerilor ~i va izola dorsalul. Nu este indicat sa inclinam mai mult de 

30° ~i nu trebuie sa folosim balansul pentru executia miscarii. 
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+ Cursa miscarii - Dorsalul trebuie intins complet cand bara este trasa in sus ~i contractat 

maxim atunci cand bara coboara, tragand coatele cat mai jos ~i cat mai in spate. 

Varianta 

• RAMAT CU BARA 
Exemplificare: 

1. Se apuca bara cu priza pronatie la nivelul umerilor ~i se apleaca trunchiul 45° fata 

de sol. 

2. Se trage bara vertical in sus pana la nivelul pectoralului inferior tinand spatele 

drept ~i genunchii usor indoiti - inspiratie. 

3. Se coboara bara in pozitia de start pana la intinderea bratelor - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - Pozitionand mainile pe bara la nivelul umerilor sau mai apropiat va face sa 

lucreze portiunea interioara a dorsalului in timp ce o priza mai larga va contracta dorsalul 

supenor. 

Fascia 
toraco Lombard _ _. ..~ ·-· 

Start 

Priza supinatie permite o apropiere a mainilor pe bara ceea ce va accentua extensia 

umerilor ~i contractia dorsalului inferior. 

Contributia semnificativa a bicepsului la executia miscarii va da posibilitatea sa lucram 

cu incarcaturi mai mari. 

• Traiectorie - Daca bara va fi trasa in sus catre piept atunci va lucra dorsalul superior ~i 

trapezul iar daca va fi trasa spre abdomen se va contracta dorsalul inferior. 

Varianta 
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• Ramat cu hara T 

• Pozitia corpului va trebui sa fie controlata cu spatele drept. Partea lornbara nu trebuie 

rotunjita atunci cand bara este dusa in jos pentru a evita accidentarile. 

Aceasta variants necesita un efort minim de a stabiliza pozitia corpului in timpul 

ramatului deoarece bara pivoteaza avand un capat fixat pe sol iar trunchiul este asezat pe aparat. 

• RAMAT CU GANTERA 
Exemplificare: 

1. Se apuca gantera cu palma spre interior. Mana libera ~i genunchiul de aceeasi parte 

sunt in sprijin pe banca cu spatele drept mentinandu-se trunchiul paralel cu solul. 

2. Se trage gantera in sus pe langa trunchi ridicand cotul cat mai sus posibil - inspiratie. 

3. Se revine in pozitia de start cu bratul intins - expiratie. 

I 

Indicafiimetodice 

• Priza - Priza neutra cu gantera paralela cu trunchiul este cea mai indicata. Daca se va 

incerca o priza supinatie sau pronatie atunci gantera se va lovi de trunchi existand riscul 

accidentarilor. 

• Traiectorie - Ridicand gantera pe o traiectorie spre piept va face sa lucreze dorsalul 

superior ~i trapezul inferior. Daca miscarea se va efectua cu o traiectorie spre abdomen se 

va contracta dorsalul inferior. 

• Cursa miscarii - Este indicat sa marim cursa miscarii prin intinderea dorsalului atunci 

cand gantera este in jos ~i ridicarea cotului cat mai sus atunci cand gantera este trasa in 

SUS. 

Varianta 

• Ramat orizontal cu un bra/ la helcometru din asezat 
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• Pozitia corpului - Trunchiul sprijinit pe banca micsoreaza efortul asupra coloanei 

vertebrale. 

Exercitiul se efectueaza din asezat la helcometru apucandu-se manerul atasat in partea de 

JOS a aparatului. Se trage cotul cat mai in spate pe langa trunchi pentru a contracta maxim 

dorsalul. 

• RAMAT LA APARAT 
Exemplificare: 

1. Se apuca manerele cu bratele intinse in fata ~i cu pieptul sprijinit in suportul aparatului. 

2. Se trag mainile spre partea superioara a abdomenului tinand spatele drept - inspiratie. 

3. Se revine in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - daca spatiul dintre maini se mareste vor lucra dorsalii superiori ( extern), iar daca 

acesta se micsoreaza va contracta dorsalul median (intern). Priza pronatie va actiona asupra 

dorsalului superior ~i extern. Priza neutra ( degetul mare in sus) va actiona asupra partii 

centrale a spatelui iar priza supinatie va contracta dorsalul in zona inferioara. Pe masura ce 

prizele se schimba coatele trebuiesc tinute cat mai aproape de trunchi. 

• Tipurile de priza pentru ramat la aparat: 

• Daca manerele se trag pe o traiectorie ascendenta spre piept, va lucra dorsalul supenor ~1 

trapezul, iar daca traiectoria va fi descendenta spre abdomen se va contracta dorsalul inferior. 

Ridicarea scaunului de la aparat favorizeaza traiectoria joasa ~i coborarea lui traiectoria 

inalta. 
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• Cursa miscarii - Se vor trage coatele cat mai inapoi posibil ~i se vor apropia omoplatii 

pentru a obtine o contractie maxima la nivelul dorsalului. 

• Pozitia corpului - Sprijinirea pieptului in suportul aparatului reduce tensiunea asupra 

coloanei vertebrale. 

• Ramat orizontal la helcometru 

Se apuca manerele cu bratele extinse in fata ~i se trag manerele in sus spre piept tinand 

spatele drept (inspiratie ). Se intind mainile in pozitia de start ( expiratie ). 

• EXTENSII LOMBARE 
Exemplificare: 

l.Culcat ventral pe aparat cu bazinul sprijinit (pubisul in afara) ~i gleznele prinse in 

suportul special. 

2. Se incepe cu trunchiul indoit la 90° - inspiratie. 

3. Se ridica trunchiul pana ce acesta devine paralel cu solul - expiratie. 

i114 rester mar, 
Itiocostatut tombor 
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Indicafiimetodice 

• Priza - Mainile pot fi tinute impreunate in zona lornbara sau incrucisate la piept. Se poate 

ingreuna exercitiul daca tinem un disc in fata apropiat de piept. 

• Traiectorie - Miscarea se poate executa cu diferite unghiuri de inclinare ale aparatului 

pentru a ingreuna sau usura efectuarea exercitiului. 

• Cursa miscarii - Trunchiul trebuie sa se miste in sus ~i in jos pe un arc de cerc, care sa nu 

depaseasca 90° pentru a evita hiperextensia coloanei vertebrale. Muschii erectori spinali 

se contracta ~i stabilizeaza trunchiul la ridicare in timp ce fesierul ~i bicepsul femural 

genereaza extensia soldului. 

Variante 

• Extensii lombare pe plan inclinat 

Executand exercitiul pe un plan inclinat cu gleznele imobilizate sub nivelul soldului 

exercitiul devine mai user. Dezavantajul pozitiei inclinate este 

ca muta contractia de la muschii lombari la muschii fesieri ~i la bicepsul femural. 

• Extensii lombare la aparat 

Exercitiul poate fi efectuat de asemenea la un aparat de extensii lombare ceea ce aduce 

avantajul ca rezistenta aparatului poate fi modificata usurand sau ingreunand miscarea. Pentru a 

evita accidentarile nu trebuie sa ne aplecam exagerat in fata ~i nici sa ne lasam prea mult pe 

spate. 

• RIDICAREA HALTEREI iN TENSIUNE 
Exemplificare: 

1. Se apuca bara cu priza pronatie la nivelul umerilor cu bratele intinse in pozitie 

ghemuita cu genunchii indoiti ~i trunchiul usor inainte. 

2. Tinand spatele drept ~i coatele intinse ne ridicam in picioare ridicand bara pana la 

nivelul soldului - inspiratie. 

3. Se revine cu bara incet pe sol - expiratie. 
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Romboid11lmare-----..._: 

Indicafiimetodice 

• Priza - Mainile trebuie sa apuce bara la nivelul umerilor astfel incat atunci cand se 

executa aplecarea, bratele sa treaca prin exteriorul coapselor. 0 priza mixta in care o 

mana apuca bara in supinatie iar cealalta in pronatie, va preveni rasucirea halterei atunci 

cand folosim greutati mari. 

• Pozitia corpului - Picioarele trebuie sa fie asezate sub solduri pe aceeasi linie cu degetele 

orientate spre inainte. 

• Traiectorie - Bara trebuie sa fie ridicata ~i coborata pe langa corp. 

• Cursa miscarii - Bara este ridicata de la sol pana la nivelul soldului cu bratele intinse ~i 

coatele nemiscate. Pe durata miscarii muschiul erector spinal se contracta pentru a 

stabiliza ~i indrepta coloana, iar fesierul ~i bicepsul femural pentru a executa extensia 

soldului. Coloana vertebrala trebuie tinuta dreapta pe parcursul miscarii fiira a o rotunji 

in zona lornbara la coborare sau fiira a efectua o hiperextensie la ridicare. 

Variante 

Ridicarea halterei in tensiune cu picioarele intinse - Se executa indreptarile cu 

picioarele intinse pentru a contracta in special fesierul ~i bicepsul femural. 

Ridicarea halterei in tensiune tip sumo - Se executa indreptarile cu picioarele 

departate, cu varfurile indreptate catre exterior pentru a lucra in special coapsele. 

Ridicarea in tensiune la helcometru - Stand cu spatele la helcometru care are 

atasat o bara la scripetele de jos, se trece cablul printre picioare ~i se executa 

indreptarea tinand de asemenea spatele drept. 
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• APLECARI CU HALTERA iNAINTE 

Exemplificare: 

1. Stand cu haltera pe umeri. 

2. Aplecarea trunchiului spre inainte (pana ce ajunge paralel cu solul) tinand spatele drept 

~i picioarele intinse sau usor indoite - inspiratie. 

3. Ridicarea trunchiului in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

Fin4 

Biceps fe11111ral 

• Priza - Bara trebuie apucata la o latime mai mare decat latimea umerilor cu priza 

pronatie pentru a se stabiliza bara pe umeri. 

• Traiectorie - 0 usoara indoire a genunchilor va ajuta executia miscarii. 

• Cursa miscarii - Trunchiul trebuie aplecat pe un arc de cerc la un unghi de 90°. Spatele 

de asemenea este drept cu capul ridicat evitandu-se rotunjirea spatelui pe durata 

exercitiului. 

Variante 

BRATE 

• FLEX/UNI CU BARA 
Exemplificare: 

1. Se apuca bara cu bratele intinse cu priza supinatie la nivelul umerilor. 

2. Se ridica bara spre nivelul umerilor indoind coatele - inspiratie. 

3. Revenire in pozitia de start intinzand coatele - expiratie. 

Indicafiimetodice 
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~ Priza - Priza mai larga va contracta portiunea interna a bicepsului ( capatul scurt) iar priza 

mai ingusta va face sa lucreze portiunea exteriora ( capatul lung). 

• Traiectorie - Bara trebuie sa se miste in sus ~i in jos pe un arc de cerc cat mai aproape de 

corp. Pentru a izola bicepsul miscarea trebuie executata prin indoirea coatelor fiira a 

misca bratele din umeri. 

• Cursa miscarii - Oprind miscarea la coborare inainte de intinderea cornpleta a coatelor 

vom face ca tensiunea din biceps sa fie continua ~i contractia mai intensa. 

egment lung 
egment scurt 

tart 

• Pozitia corpului - Este recomandata o pozitie cu trunchiul vertical ~i coloana dreapta 

nearcuita. Inclinarea trunchiului este deseori folosita ca o metoda de a trisa. Se 

recomanda ca trunchiul sa fie usor inclinat in fata mentinand spatele drept fiira a lasa 

trunchiul pe spate la ridicarea barei. 

Varianta 

• Executiile cu hara Z var schimba priza. 

Pozitia mainilor se va schimba din priza supinatie intr-o priza neutra in care palmele sunt 

aproape fata in fata. Aceasta priza va face sa lucreze portiune exterioara a bicepsului ~i 

brahialului, avand un efect benefic asupra articulatiei mainii (incheietura mainii) pe care nu o 

mai forteaza. 

• FLEX/UNI CU GANTERE 
Exemplificare: 
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1. Se apuca o pereche de gantere cu bratele intinse pe langa corp astfel incat degetul mare 

sa fie orientat spre inainte. 

2. Se ridica cate o gantera pe rand, executand o usoara miscare de rotatie cu mana, pana 

in dreptul liniei umerilor, astfel incat palma sa fie orientata catre tine - inspiratie. 

3. Se coboara gantera in pozitia de plecare executandu-se cu bratul opus - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - Flexiile cu gantera antreneaza bicepsul prin doua metode: flexia cotului ~i 

supinatia antebratului. Asadar pentru a maximiza contractia bicepsului se va roti gantera 

pe ridicare astfel incat in a doua jumatate a miscarii priza sa fie in supinatie. 

De asemenea in loc sa apucam gantera de la mijlocul barei se va muta mana astfel incat 

degetul mare sa fie lipit de discul din fata. Acest tip de priza mareste incarcatura pe biceps in 

timpul supinatiei activand un numar mai mare de fibre atunci cand gantera este rotita. 

• Traiectorie - Trunchiul vertical cu coloana dreapta este pozitia corecta. Inclinarea 

trunchiului este o metoda des folosita pentru a "trisa" ~i a da un usor impuls ganterei la 

ridicare. Aplecarea in fata va usura prima faza a ridicarii ~i aplecarea spre inapoi va usura 

ultima parte a miscarii. 

• Cursa miscarii - Executiile se vor efectua intinzand cotul total astfel incat muschiul sa 

lucreze pe toata lungimea fibrei sale.Terminarea miscarii cu priza supinatie 

Variante 
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Exercitiul se poate lucra ~i in picroare dar necesita un efort suplimentar la nivelul 

membrelor inferioare. Varianta prezentata in imagine, asezat pe banca este recomandata pentru 

obtinerea unei contractii maxime. 

Flexii pe banca inclinata - Daca spatele va fi sprijinit pe o banca inclinata 10°-20° atunci 

efortul maxim va fi concentrat in portiunea inferioara a bicepsului, adica putin deasupra cotului. 

• FLEX/UNI CONCENTRATE 
Exemplificare: 

1. Asezat la marginea bancii. Se tine gantera cu o mana iar cotul se sprijina pe partea 

interna a coapsei. 

2. Ridicarea ganterei pana la nivelul liniei umerilor prin indoirea cotului - inspiratie. 

3. Coborarea ganterei in pozitia de start - expiratie. 

Bleep 

Indicafiimetodice 

• Priza - Priza supinatie este cea care va maximiza contractia bicepsului. 

• Traiectorie - Pozitia antebratului fata de sol va regla intensitatea efortului asupra 

bicepsului. 

Cand bratul este vertical (umarul deasupra cotului) contractia se va amplifica in portiunea 

superioara a bicepsului. Cand bratul este inclinat (cotul inainte fata de umar) efortul va fi 

transferat in portiunea inferioara a muschiului. 

+ Cursa miscarii - Cotul sprijinit pe coapsa va reduce posibilitatea miscarii bratului din 

umar ~i astfel se va obtine o mai buna izolare a bicepsului. 
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De asemenea trunchiul nu trebuie balansat pentru a contribui la executia miscarii el fiind 

stabilizat de mana opusa sprijinita pe cealalta coapsa. Pozitia verticala a bratului izoleaza 

bicepsul superior 

• FLEX/UNI LA CABLU 
Exemplificare: 

1. Cu bratele intinse se apuca bara scurta, atasata in partea de jos a helcometrului, cu 

priza supinatie. 

2. Flexia coatelor pana ce bara ajunge la nivelul umerilor - inspiratie. 

3. Se revine in pozitia de start prin intinderea coatelor - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Priza - 0 priza mai larga decat latimea umerilor va actiona asupra portiunii interne a 

bicepsului ( capatul scurt ), in timp ce o priza mai ingusta va contracta portiunea exterioara 

a bicepsului ( capatul lung). 

Folosind o bara dreapta priza va fi in supinatie. Prin folosirea unei bare Z, pnza se 

transforma in priza neutra care este mai putin solicitanta pentru incheietura mainii ~1 care 

va contracta portiunea exterioara a bicepsului ~i brahialul. 

• Flexii superioare la cablu 

Pozitia corpului - Trunchiul vertical cu spatele drept. 

Cursa miscarii - Fixarea coatelor pe langa trunchi va preveni miscarea bratelor din 

umeri ~i va izola bicepsul pe durata repetarilor. 

Variante 

• Flexii cu o singura mdna 
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Se apuca manerele atasate in partea de sus a helcometrelor cu priza supinatie, pozitionand 

corpul la mijloc intre cele doua helcometre. Cu bratele la nivelul liniei umerilor se flexeaza 

coatele pana ce manerele ajung langa cap. Aceasta variants va contracta capatul lung al 

bicepsului precum ~i "varful bicepsului". 

Exercitiul poate fi executat ~i cu o singura mana cu un maner atasat in partea de jos a 

helcometrului. 

• FLEX/UNI LA BANCA SCOTT 
Exemplificare: 

l .Asezat cu bratele intinse, sprijinite pe banca Scott, se apuca bara cu priza supinatie. 

2.Flexia coatelor pana ce bara ajunge la nivelul liniei umerilor - inspiratie. 

3 .Revenire in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - Priza mai larga va contracta bicepsul interior iar o priza mai larga va actiona 

asupra portiunii exterioare a bicepsului. Cu bara dreapta priza ramane fixa in supinatie. 

Folosirea unei bare Z transforma priza intr-una mixta. 

• Traiectorie - Bratele sprijinite pe banca Scott fac ca efortul sa fie maxim la inceputul 

miscarii. Solicitarea maxima este in partea inferioara a bicepsului ( deasupra incheieturii 

cotului). 

• Cursa miscarii - Pozitia fixa a bratelor impiedica miscarea bratelor de la nivelul umerilor 

~i ajuta la izolarea bicepsului. Daca nu vom intinde coatele complet la coborarea barei 

vom mentine bicepsul in tensiune realizandu-se astfel o contractie maxima. 

Pozitia corpului trebuie ajustata astfel incat axial sa fie sprijinita pe marginea superioara a bancii. 

• Flexii cu gantera la banca Scott 
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Variante 

Exercitiul poate fi executat cu o singura mana cu gantera ceea ce va imbunatati 

capacitatea de izolare a bicepsului. 

Folosirea barei Z schimba priza din supinatie totala intr-o priza apropiata de priza mixta 

in care palmele sunt aproape fata in fata. Aceasta schimbare a prizei va concentra efortul pe 

portiunea exterioara a bicepsului ~i pe muschiul brachial. 

Un alt avantaj este acela ca articulatia cotului nu mai este solicitata, scazand riscul unei 

accidentari. 

• Flexii cu hara Z la banca Scott 

• FLEX/UNI LA APARATUL SCOTT 
Exemplificare: 

1. Se apuca bara cu priza supinatie la nivelul latimii umerilor cu coatele intinse ~i bratele 

sprijinite pe banca. 

2. Flexia coatelor pana ce bara ajunge la nivelul liniei umerilor - inspiratie. 

3. Revenire in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Priza - Priza larga va contracta portiunea interioara a bicepsului iar o priza mai ingusta va 

actiona in portiunea exterioara pe capatul lung al bicepsului. 

+ Traiectorie - in functie de cum este construit aparatul de biceps, un suport mai inclinat va 

concentra efortul in portiunea inferioara a bicepsului, pe cand un suport la un unghi mai drept 

va contracta portiunea mediana (varful bicepsului). 
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+ Cursa miscarii - Efortul este maxim pe bicepsul inferior la ridicarea barei apoi se transfers in 

zona mediana a muschiului pe masura ce greutatea este ridicata. 

Variante 

• Aparat pentru biceps cu suport orizontal 

in comparatie cu suportul inclinat acest suport orizontal va contracta portiunea mediana a 

bicepsului (varful bicepsului). Daca aparatul permite exercitiul poate fi executat cu un singur 

brat pentru o mai buna izolare. 

• EXTENSII LA HELCOMETRU (triceps) 

Exemplificare: 

1. Se apuca bara atasata in partea de sus a helcometrului cu priza pronatie. 

2. Se incepe cu bara la nivelul pieptului ~i coatele indoite peste 90°. 

3. Intinderea cornpleta a coatelor, fiira a misca bratele din umeri - inspiratie. 

4. Revenire in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Priza - Priza mai larga pe bara va contracta segmentul lung al tricepsului (tricepsul 

interior) iar o priza ingusta va actiona asupra segmentului lateral (tricepsul exterior). in 

cazul folosirii unei bare in V, priza se transforma intr-una mixta ~i va actiona in mod egal 

pe toate cele trei segmente ale tricepsului. 
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+ Traiectorie - Cu bratele pe langa corp, perpendiculare fata de sol, vom lucra segmentul 

lateral al tricepsului. Daca vom tine bratele paralele cu solul atunci contractia va fi 

efectuata in special de segmentul lung al muschiului. 

+ Cursa miscarii - Fixarea coatelor pe langa trunchi previne miscarea bratelor din 

articulatia umarului, ceea ce conduce la o mai buna izolare a tricepsului. Chiar daca 

bratele vor fi aduse in fata pentru a contracta segmentul lung in timpul executiei, ele vor 

ramane fixe la nivelul umerilor miscarea fiind executata numai de la nivelul coatelor. 

+ Pozitia corpului - Trunchiul vertical cu coloana dreapta este pozitia standard, dar in cazul 

folosirii unor greutati mari se recomanda aplecarea trunchiului spre inainte pentru a crea 

un plus de stabilitate. 

Variante 

• Extensii cu friinghia 

+ Franghia atasata in loc de bara forteaza mentinerea unei prize pronatie ~i astfel 

contractia va fi pe segmentul lateral al tricepsului. 

• Extensii cu priza supinatie 

+ Priza inversata in supinatie va contracta segmentul lung al tricepsului. Folosind tot 

priza supinatie, dar la un maner atasat in partea de sus a helcometrului, vom efectua 

miscarea cu un singur brat pentru a izola segmentul lung al muschiului. 

+ FLOTARI LA PARALELE 
Exemplificare: 

1. Sprijin in brate la paralele cu coatele intinse. 
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2. Indoirea coatelor ~i coborarea trunchiului pana ce bratele ajung paralele cu solul. 

Trunchiul vertical - inspiratie. 

3. Revenire in pozitia de start pana ce coatele sunt intinse comp let - expiratie. 

.,,, 
me11tl1111- 
meru. medial. 
111e11t taterat 

Deuold anterior 

Pectoral 

Indicafiimetodice 

+ Priza - Unele aparate permit ajustarea distantei intre manere. Reglarea manerelor 

la o distanta mai mare decat latimea umerilor va contracta segmentul lung al 

tricepsului, in timp ce reglarea la o distanta egala cu latimea umerilor va actiona 

asupra segmentului lateral. 

• Priza inversatd 

Priza normala cu degetul mare orientat in fata va face sa lucreze toate cele trei segmente 

ale tricepsului cu un accent sporit pe segmentul lung. Inversarea prizei cu degetul mare spre 

inapoi ~i palmele spre exterior, va actiona asupra segmentului lung dar este o priza mai greu de 

efectuat care tine de mobilitatea scapulo-humerala. 

• Traiectorie - Mentinerea coatelor pe langa corp va ajuta izolarea tricepsului. Daca coatele 

se vor departa de trunchi miscarea va fi ajutata ~i de pectoral. 

• Cursa miscarii - Pentru a izola tricepsul executia trebuie realizata numai de la nivelul 

coatelor fiira a misca bratele din articulatia umarului. 

• Pozitia corpului - Pentru a lucra tricepsul este necesar ca pozitia trunchiului sa fie 

verticala. Daca trunchiul este aplecat inainte atunci contractia va fi realizata in mare parte 

de pectoralul inferior. 
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in cazul in care greutatea corpului devine insuficienta pentru a mai putea antrena 

tricepsul, atunci se pot atasa greutati fie legate de centura fie la picioare, cu ajutorul unor 

dispozitive special concepute. 

• EXTENSII DIN CULCAT 

Exemplificare: 

1. Culcat pe o banca orizontala se tine bara orizontala deasupra pieptului cu bratele 

intinse ~i cu o distanta de 15-20 cm intre maini. 

2. Se indoaie coatele pana ce bara atinge fruntea - inspiratie. 

3. Se revine in pozitia de start cu coatele comp let intinse - expiratie. 

Fi114 

egment lateral 
egment medial 
egmentlung 

Start 

Indicafiimetodice 

• Priza, mai larga va contracta segmentul lung al tricepsului in timp ce o priza mai ingusta va 

face sa lucreze segmentul lateral. in timpul executiei se va incerca mentinerea coatelor cat 

mai fixa fiira a le departa unul de celalalt. Daca folosim o bara dreapta atunci putem utiliza 

fie priza in pronatie fie priza in supinatie, pentru a contracta segmentul lung respectiv lateral 

al tricepsului. in cazul utilizarii barei Z sau a ganterelor, atunci se poate folosi priza mixta 

care va antrena toate cele trei segmente ale muschiului. 

+ Traiectorie - Pozitia verticala a bratelor intinde segmentul lung al tricepsului favorizand 

contractia Daca bara va fi coborata dincolo de frunte spre banca se va obtine o ~i mai buna 

intindere a acestui segment ~i de asemenea o contractie maxima. 

+ Pozitia corpului - Coatele se tin orientate catre in sus iar bratele verticale. Bara nu se 

coboara spre fata sau barbie deoarece exista riscul de accidentare la articulatia cotului. 

+ Cursa miscarii - Pentru a izola cat mai bine tricepsul miscarea trebuie executata numai din 

coate fiira a permite bratelor sa se miste de la nivelul umerilor. 
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• EXTENSII CU BARA DIN ASEZAT 

Exemplificare: 

1. Asezat pe banca cu trunchiul vertical se apuca bara cu bratele intinse deasupra capului 

folosind O priza ingusta pe bara. 

2. Se indoaie coatele astfel incat bara sa coboare in spatele capului - inspiratie. 

3. Se revine in pozitia de start cu coatele intinse - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Priza - Priza larga va contracta segmentul lung in timp ce o priza mai ingusta va face sa 

lucreze segmentul lateral. Pe toata durata exercitiului coatele i~i mentin pozitia fiira a le 

departa spre exterior. in cazul in care folosim o bara dreapta priza va fi pronatie ~i va 

actiona asupra segmentului lung al tricepsului. Daca se va utiliza o bara Z atunci priza 

devine una mixta in care sunt contractate toate cele trei segmente ale muschiului. 

Tricep 
'ricep 

+ Traiectorie - Pozitia verticala a bratelor intinde segmentul lung al tricepsului ~i drept 

urmare acest exercitiu este destinat acestui segment. 

+ Cursa miscarii - Pentru a izola tricepsul miscarea trebuie executata numai de la nivelul 

coatelor. 

Variante 

• Extensii cu o singura gantera din asezat 
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Exercitiul poate fi executat cu un singur brat in care tinem o gantera cu priza pronatie 

(palma orientata in fata) pentru a lucra segmentul lateral al tricepsului. Bratul se indoaie aducand 

gantera in spatele capului fiira a-1 misca din umar. 

• iMPINS DIN CULCAT PE BANCA APROPIAT 
Exemplificare: 

1. Din culcat se apuca bara avand o distanta de 10-15 cm intre maini. 

2. Se coboara bara incet pana ce atinge zona mediana a pectoralului - inspiratie. 

3. Se impinge bara pe o traiectorie usor oblica orientata catre abdomen - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Traiectorie - Coatele se vor tine cat mai apropiate de trunchi pentru a contracta cat mai mult 

tricepsul ~i a limita ajutorul pectoralului. 
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• Cursa miscarii - Este indicat sa efectuam miscarea cornpleta de la nivelul pieptului pana la 

intinderea cornpleta a coatelor pentru a maximiza contractia tricepsului. 

• Priza - Pentru a lucra tricepsul distanta dintre maini trebuie sa fie mai mica decat latimea 

umerilor cand folosim priza pronatie. Se poate utiliza ~i priza supinatie dar distanta intre 

maini va trebui sa fie mai mare apropiindu-se de extremitatile barei. 

Extensii cu priza supinatie 

• EXTENSIA BRA[ULUI CU GANTERA SPRE POSTERIOR, DIN 

APLECAT 
Exemplificare: 

1. Cu gantera intr-o singura mana se apleaca trunchiul inainte sprijinindu-1 cu mana 

opusa pe genunchi. 

2. Se incepe cu cotul indoit la 90° ~i bratul paralel cu solul. 

3. Se ridica gantera spre inapoi pana ce cotul se intinde comp let - inspiratie. 

4. Revenire in pozitia de start - expiratie. 

Finfy 
Triceps segment Lateral 

Triceps segment medial I 
§il1111g\-.__ _ 

Start 

60 



Indicafiimetodice 

+ Priza - Priza neutra va lucra toate cele trei segmente ale tricepsului. Daca in timpul 

extensiei rotim gantera astfel incat palma sa fie orientata in sus atunci se va contracta 

segmentul lateral al tricepsului. 

+ Traiectorie - Bratul trebuie sa fie paralel cu solul ~i cotul cat mai apropiat de trunchi. 

+ Cursa miscarii - Pentru a izola tricepsul cat mai bine trebuie sa executam miscarea numai 

de la nivelul cotului tinand umarul fix. 

+ Pozitia corpului - Trunchiul trebuie sa fie paralel cu solul. Daca pozitia sa este prea inalta 

atunci exercitiul nu poate fi executat corect. 

Variante 

• Extensia bratului spre posterior la cablu 

Exercitiul poate fi executat atasand un maner in partea de jos a helcometrului. La fel ca ~i 

in miscarea cu gantera manerul se trage spre inapoi cu cotul lipit de trunchi, pana la intinderea 

cornpleta bratului. Avantajul extensiilor la cablu este acela ca rezistenta ramane aceeasi pe toata 

durata exercitiului spre deosebire de extensiile cu gantera unde rezistenta este variabila din cauza 

fortei de gravitatie care actioneaza la ridicare. 

• FLEX/UNI DIN ARTICULATIA RADIOCARPIANA 
Exemplificare: 

1. Din asezat pe banca se apuca bara cu priza supinatie la latimea umerilor avand 

antebratele sprijinite pe coapse. 

2. Se coboara bara din incheietura mainii spre sol - inspiratie. 

3. Revenire in pozitia initiala - expiratie. 

F/11 
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Indicafiimetodice 

+ Priza - Spatiul dintre maini trebuie sa fie la latimea umerilor sau chiar mar rmc. 

Exercitiul necesita o priza supinatie cu palmele orientate in sus. Degetul mare poate fi 

sub bara sau deasupra barei dupa preferinta. Pozitionarea acestuia sub bara ofera 

avantajul ca miscarea va fi executata pe o cursa mai mare iar contractia va fi maxima. 

• Policele sub hara 

+ Cursa miscarii - Daca lasam bara sa ruleze in palma catre degete vom mari cursa 

miscarii. Muschii flexori ai degetelor vor ajuta miscarea atunci cand bara este ridicata. 

+ Traiectorie - Pozitia antebratului fata de sol determina gradul de rezistenta care trebuie 

invins. Daca antebratele sunt paralele cu solul rezistenta maxima este la inceputul 

ridicarii ~i scade pe masura ce bara este ridicata. Daca antebratele stau sub un unghi fata 

de sol cu coatele pe o pozitie mai ridicata fata de maini, atunci rezistenta minima este la 

inceputul miscarii ~i creste progresiv cu ridicarea barei. Varianta a doua este recomandata 

deoarece provoaca o contractie maximals la nivelul antebratului. 

+ Pozitia corpului - Antebratele pot fi sprijinite in diverse pozitii: 

- intre picioare pe o banca orizontala; 

- pe coapse in timp ce stam asezati pe banca; 

- pe un plan inclinat sau la banca Scott. 

Exercitiul poate fi efectuat cu gantera in loc de bara executand miscarea cu o singura 

mana si apoi cu cealalta. 

• FLEX/UNI INVERSATE DIN ARTICULA[IA RADIOCARPIANA 
Exemplificare: 

1. Din asezat pe banca se apuca bara cu priza pronatie la latimea umerilor avand 

antebratele sprijinite pe coapse. 

2. Se coboara bara din incheietura mainii spre sol - inspiratie. 

3. Revenire in pozitia initiala - expiratie. 

Indicafiimetodice 

at Priza - Spatiul dintre maini trebuie sa fie la latimea umerilor sau chiar mar rmc. 

Exercitiul necesita o priza pronatie cu palmele orientate in jos. Degetul mare trebuie sa 

fie sub bara. 
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al 

• Traiectorie - Pozitia antebratului fata de sol determina gradul de rezistenta care trebuie 

invins. Daca antebratele sunt paralele cu solul rezistenta maxima este la inceputul 

ridicarii ~i scade pe masura ce bara este ridicata. Daca antebratele stau sub un unghi fata 

de sol cu coatele pe o pozitie mai ridicata fata de maini, atunci rezistenta minima este la 

inceputul miscarii ~i creste progresiv cu ridicarea barei. 

V arianta a doua este recomandata deoarece provoaca o contractie maximals la nivelul 

antebratului. 

• Cursa miscarii - 0 cursa cat mai mare a miscarii va induce un efort maxim la nivelul 

extensorilor antebratului. 

• Pozitia corpului - Antebratele pot fi sprijinite in diverse pozitii: 

1. intre picioare pe o banca orizontala. 

2. pe coapse in timp ce stam asezati pe banca. 

3. pe un plan inclinat sau la banca Scott. 

4. cu coatele indoite in pozitia de flexie ~i antebratele nesprijinite. 

Variante 

• Flexiuni inversate din articulatia radiocarpiana cu gantera 

Exercitiul poate fi efectuat cu gantera in loc de bara executand miscarea cu o singura 

mana si apoi cu cealalta. Antebratul este sprijinit pe un suport inclinat sau pe banca Scott. 
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• FLEX/UNI INVERSATE CU BARA 

Exemplificare: 

I .Din stand se apuca bara cu priza pronatie la latimea umerilor ~i se tin bratele intinse. 

2. Se ridica bara la nivelul liniei umerilor flexand incheietura mainii in sus ~i pe spate - 

inspiratie. 

3. Se coboara bara intinzand articulatia mainii - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Priza - Exercitiul necesita o priza pronatie cu palmele orientate in jos ~i degetul mare pe 

sub bara. Distanta optima dintre maini este latimea umerilor. 

Cursa miscarii - Pentru a contracta maxim antebratul trebuie sa executam miscarea cat 

mai amplu cu putinta din incheietura mainii. Trageti incheietura cat mai inapoi intr-o extensie 

maxima atunci cand bara este ridicata ~i apoi flexati-o la loc pe coborare. 

• Extensie completii a articulatiei radiocarpiene 

Datorita gravitatiei rezistenta creste pe masura ce bara este ridicata. Pentru a maximiza 

efortul putem mentine extensia incheieturii ~i pe coborare pana ce antebratele ajung paralele cu 

solul. 

';, FLEX/UNI CIOCAN 
Exemplificare: 
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1. Din stand se apuca in fiecare mana cate o gantera cu palmele orientate spre interior. 

2. Ridicarea ganterei pana la nivelul liniei umerilor (inspiratie ). 

3. Revenire in pozitia de start ( expiratie ), apoi repetare cu bratul opus. 

Indicafiimetodice 

+ Priza - Acest exercitiu necesita o priza neutra cu palmele spre interior ~i degetul mare 

spre inainte. 

+ Cursa miscarii - Pentru o mai buna izolare a muschilor antebratului incheietura trebuie 

mentinuta in plan vertical ridicand degetul mare odata cu ridicarea ganterei. 

+ Traiectorie - Pentru a izola brahioradialul se ridica gantera ca ~i cum am incerca sa o 

aducem spre piept. 

MUSCULATURA TRENULUI INFERIOR 

ABDOMEN 

• ABDOMENE PE BANCA iNCLINATA 
Exemplificare: 

1. Se fixeaza picioarele in suportul bancii declinate ~i se aseaza trunchiul pe banca. 

2. Ridicarea trunchiului pana ce acesta formeaza un unghi de 90° cu picioarele - 

inspiratie 
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3. Revenire lenta in pozitia de start - expiratie 

Indicafiimetodice 

+ Pozitia mainilor - Mainile pot fi tinute impreunate in spatele regiunii lombare, incrucisate 

deasupra pieptului sau in spatele gatului. Dificultatea executiei se schimba in functie de 

pozitionarea mainilor. 

Oblic extern 

Drept abdominal 
Drept femurat 

Start 

+ Pozitia picioarelor - Asigurati-va ca picioarele sunt bine fixate in suportul aparatului. 

+ Pozitia corpului - Genunchii trebuie indoiti pentru a diminua solicitarea la nivelul 

spatelui. 

+ Cursa miscarii - La ridicare trunchiul trebuie sa ajunga in pozitie verticala iar la coborare 

este indicat sa nu atinga banca. Nu va lasati pe spate prea mult deoarece atunci cand 

abdomenul nu mai este contractat tot efortul este preluat de coloana lornbara existand 

riscul accidentarii. 

+ Traiectorie - cresterea unghiului de inclinare al bancii va marii efortul asupra 

abdominalilor. 

+ Rezistenta - exercitiul poate fi ingreunat prin cresterea unghiului declinat al bancii sau 

prin asezarea unei greutati pe piept. 

Variante 

Exercitiul poate fi executat stand pe sol cu genunchii indoiti ~i talpile fixate sub spalier 

sau tinute de un partener. 
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• CRUNCH 

Exemplificare: 

1. Culcat pe sol cu mainile in spatele capului, coapsele verticale ~i genunchii indoiti. 

2. Ridicarea umerilor de pe sol si aducerea pieptului catre coapse cu mentinerea coloanei 

lombare in contact cu podeaua - inspiratie. 

3. Se revine lent in pozitia de start - expiratie 

Firtfy 

Indicafiimetodice 

at Pozitia mainilor - Mainile pot fi asezate pe langa corp ori incrucisate pe piept sau in 

spatele capului. 

Dificultatea creste in ordinea enumerarii de mai sus. 

at Pozitia picioarelor - Picioarele pot fi tinute pe sol cat mai aproape de fesier sau pot fi 

suspendate pe o banca crescand dificultatea exercitiului. 

Picioarele suspendate pe baned 
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+ Pozitia corpului - Coapsele trebuie sa formeze un unghi de 90° cu trunchiul. Regiunea 

lornbara a spatelui trebuie sa fie in contact cu solul pe toata durata exercitiului. 

+ Cursa miscarii - Crunch-ul este un exercitiu care presupune ridicarea umerilor cativa 

centimetri de la sol cu miscarea spatelui numai in regiunea superioara (toracala). 

+ Rezistenta - Se poate creste dificultatea exercitiului prin plasarea mainilor incrucisate la 

ceafa sau prin ridicarea picioarelor pe o banca orizontala. 

• CRUNCH LA SCRIPETE CU SFOARA 
Exemplificare: 

1. Stand in genunchi cu spatele la helcometru se apuca funia atasata in partea de sus a 

scripetelui cu ambele maini tinute in spatele capului. 

2. Se trage funia in jos prin aplecarea trunchiului inainte de la nivelul taliei - 

inspiratie 

3. Revenire lenta in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Pozitia mainilor - Mainile trebuie sa apuce funia in spate deasupra capului sau in fata la 

nivelul pectoralului superior. Cu cat mainile vor fi mai sus cu atat exercitiul va fi mai 

dificil. 

tart 

D/11(01 anterior 

F/11 

Executie cu fata la helcometru 

Pozitia corpului - Exercitiul poate fi executat ~i stand cu fata la helcometru sau mar 

departe de el. 
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+ Cursa miscarii - Trunchiul trebuie sa se miste din pozitia verticala in jos pana ce ajunge 

aproape paralel cu solul. 

+ Traiectorie - Daca asezarea corpului se va face aproape de helcometru atunci cursa 

miscarii va fi mai mare. 

+ Rezistenta - Rezistenta miscarii va fi reglata din greutatile helcometrului. 

';, CRUNCH LA APARAT 
Exemplificare: 

1. Asezat la aparat se apuca manerele ~i se fixeaza picioarele in suportul pentru glezne. 

2. Aplecarea trunchiului in fata ducand pieptul catre genunchi - inspiratie. 

3. Revenire lenta in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Pozitia mainilor - in functie de constructia aparatului mainile pot apuca 

un maner de-a lungul capului sau pot fi sprijinite in fata pieptului. 

+ Cursa miscarii - Trunchiul trebuie sa se miste din pozitia verticala pe o traiectorie 

descendenta pana ajunge aproape paralel cu solul. 

+ Rezistenui - Rezistenta miscarii va fi reglata din aparatul la care executam exercitiul. 

Pozitia picioarelor - Picioarele pot fi asezate direct pe sol sau in suportul de glezne 

special destinat in functie de aparatul la care lucram. 
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Sprijinirea mdinilor tn f ata pieptului 

• RIDICAREA PICIOARELOR PE BANCA iNCLINATA 

Exemplificare: 

1. Culcat pe spate pe o banca inclinata pentru abdomen cu picioarele in jos. 

2. Ridicarea picioarelor cu aducerea coapselor catre piept tinand genunchii usor indoiti - 

inspiratie. 

3. Revenire lenta in pozitia de start - expiratie. 

Drept abdominal 
Oblictl1em 

Drept fenrural 

Start 

Indicafiimetodice 

+ Pozitia mainilor - Mainile vor apuca marginea superioara a bancii pentru 

a stabiliza trunchiul. 
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+ Pozitia picioarelor - Picioarele trebuie tinute apropiate ~i cu genunchii usor indoiti. 

+ Pozitia corpului - Partea superioara a trunchiului trebuie sa ramana in contact cu banca. 

Atunci cand picioarele sunt ridicate se va ridica usor ~i bazinul pentru a solicita maxim 

muschii abdominali. 

+ Cursa miscarii - Pentru a realiza o contractie cat mai puternica ridicati genunchii cat mai 

sus in traiectoria lor catre piept. Pentru a pastra tensiunea in muschi nu trebuie sa atingem 

solul cu picioarele pe faza de coborare. 

+ Traiectorie - Unghiul pe care-I face banca cu solul va influenta ~i dificultatea 

exercitiului. Cu cat banca este mai inclinata cu atat va creste ~i intensitatea executiei. 

+ Rezistenta - Inclinarea sau declinarea bancii va determina cresterea sau diminuarea 

dificultatii exercitiului. 

Variante 

Exercitiul poate fi efectuat tinand o gantera intre picroare pentru a marii rezistenta 

miscarii. 

• RIDICAREA PICIOARELOR DIN SUSPENDAT 
Demonstratie: 

1. Atarnat la bara cu picioarele intinse 

2. Ridicarea ambelor picioare cu genunchii usor indoiti catre piept - inspiratie 

3. Revenire lenta in pozitia de start fiira a balansa corpul - expiratie. 

Finey 

Indicafiimetodice 
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+ Pozitia mainilor - Bara va fi apucata cu priza pronatie la latimea umerilor 

iar bratele vor fi intinse. 

+ Pozitia picioarelor - Picioarele se tin apropiate cu genunchii usor indoiti 

+ Pozitia corpului - Trunchiul trebuie sa atarne vertical perpendicular pe sol. 

+ Cursa miscarii - Ridicarea picioarelor se va face cat mai sus posibil pentru a solicita 

muschiul la maxim. Cand se coboara picioarele vom incerca ca ele sa nu revina in pozitie 

verticala pentru mentine tensiunea in muschi continua. 

+ Traiectorie - La ridicarea picioarelor trebuie ridicat ~i bazinul pe faza finala pentru a 

solicita cat mai intens muschiul. 

+ Rezistenta - Exercitiul poate fi ingreunat daca se va incerca mentinerea picioarelor 

intinse. Indoirea genunchilor va usura executia. 

Variante 

Exercitiul poate fi executat ~i la un aparat special conceput in care spatele este rezemat de 

un spatar iar coatele se sprijina pe suporti pentru antebrat. Aceasta variants previne executarea 

balansului care usureaza executia. 

• RIDICAREA GENUNCHILOR PE BANCA 
Demonstratie: 

1. Asezat pe banca cu picioarele atarnand, genunchii usor indoiti. Mainile apuca 

marginea bancii in spatele trunchiului. 

2. Ridicarea genunchilor catre piept cu picioarele apropiate - inspiratie. 

3. Revenire cu intinderea picioarelor pana ce calcaiele aproape ating solul - expiratie. 

OtJUc extern 

Drept femurai 

Fin 

'fort 
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Indicafiimetodice 

• Pozitia mainilor - Mainile apuca marginea bancii in spatele bazinului. 

• Pozitia picioarelor - Picioarele sunt apropiate cu genunchii usor indoiti. 

+ Pozitia corpului - Trunchiul trebuie sa fie lasat pe spate pana face un unghi de 45°- 60° 

cu banca. 

+ Cursa miscarii - Genunchii sunt ridicati pana ce coapsele aproape ating abdomenul. La 

coborarea picioarelor miscarea se opreste inainte ca talpile sa atinga solul. 

+ Traiectorie - Aplecarea trunchiului pe spate va mari cursa pe care se executa miscarea. 

+ Rezistenta - Se poate tine o gantera mica intre glezne pentru a mari rezistenta miscarii. 

Vedere lateralii 

• RIDICAREA PICIOARELOR DIN CULCAT PE BANCA 

ORIZONTALA (CRUNCH INVERSAT) 
Demonstratie: 

1. Culcat pe banca orizontala cu genunchii ~i coapsele flexate se apuca marginea bancii in 

spatele capului. 

2. Ridicarea bazinului pana ce picioarele ajung in pozitie perpendiculara fata de tavan - 

inspiratie. 

3. Coborarea picioarelor in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Pozitia mainilor - Mainile se pozitioneaza in spatele capului apucand marginea bancii. 
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• Pozitia picioarelor - in faza initiala coapsele trebuie sa fie verticale iar gambele paralele 

cu banca astfel incat sa existe un unghi de 90° intre coapse ~i bazin. 

• Pozitia corpului - Trunchiul trebuie sa fie in contact permanent cu banca. 

• Cursa miscarii - Miscarea trebuie executata prin contractia abdomenului inferior, 

ridicarea picioarelor facandu-se de la nivelul bazinului ~i nu prin indoirea genunchilor. 

Fin4 

'tart 

Variante 

Exercitiul poate fi facut ~i la aparat in care coapsele sunt fixate cu o curea de suportul 

pentru picioare pentru a putea ridica greutatile concomitent cu ridicarea picioarelor. Prezinta 

avantajul ca rezistenta poate fi marita prin adaugarea de greutati pentru a mari solicitarea la 

nivelul abdomenului inferior. 

• ABDOMENE PE BANCA iNCLINATA CU ROTATIA 

TRUNCHIULUI 
Demonstratie: 

1. Culcat pe banca declinata cu picioarele fixate in suportul de glezne ~i cu mainile 

incrucisate in spatele capului. 

2. Ridicarea trunchiului cu rasucire astfel incat cotul drept sa se indrepte catre genunchiul 

stang - inspiratie. 
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3. Revenire in pozitia de start - expiratie. Urmatoarea repetare se executa rasucind 

trunchiul in directia opusa. 

Drept abdomina~ 

Indicafiimetodice 

•!• Pozitia mainilor - Mainile se incruciseaza in spatele capului. 

•!• Pozitia picioarelor trebuie sa fie fixate in suporti bancii pentru glezne. 

•!• Pozitia corpului - Genunchii trebuie sa fie indoiti pentru a reduce solicitarea la nivelul 

coloanei lombare. 

•!• Cursa miscarii - Trunchiul trebuie sa ajunga in pozitie verticala cand se ridica iar cotul 

cat mai aproape de genunchiul opus. Coborarea trunchiului se va face pana la un punct in 

care omoplatii aproape ating banca oprindu-se la cativa centimetrii de aceasta pentru a 

pastra tensiunea in muschi ~i pentru a diminua solicitarea coloanei lombare. 

•!• Traiectorie - Cresterea inclinarii bancii va spori ~i intensitatea efortului. 

•!• Rezistenta - Cresterea rezistentei se poate face fie prin cresterea inclinarii bancii fie 

printr-o greutate tinuta pe piept. 

Variante 

Rasuciri cu hara - Din asezat pe marginea unei banci se tine o bara in spatele capului cu 

bratele intinse pe ea. Se executa rasucirea trunchiului intr-o parte apoi in cealalta. Cand se 

executa rasucirea catre dreapta trebuie sa simtim muschiul oblic din partea dreapta ca se 

contracta ~i invers pe partea opusa. 

• RID/CARI LATERALE DIN CULCAT COSTAL 
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Demonstratie: 

1. Culcat costal cu genunchii indoiti ~i cu mana dreapta in spatele capului. 

2. Ridicarea lenta a trunchiului prin contractia oblicilor abdominali din partea dreapta - 

inspiratie. 

3. Revenire lenta in pozitia initiala - expiratie. 

Indicafiimetodice 

• Pozitia mainilor - 0 mana trebuie sa fie la ceafa iar cealalta intinsa pana la genunchiul de 

pe sol pentru a asigura echilibrul. 

• Ridicarea trunchiului se face fiira a trage de gat cu mana pozitionata in spatele sau. 

• Pozitia picioarelor - Picioarele sunt apropiate si indoite la 90° din coapse ~i genunchi. 

Oblic extem Fl11 

• Pozitia corpului - Din culcat pe partea stanga vor lucra oblicii abdominali de pe partea 

dreapta iar din culcat pe partea dreapta se vor contracta oblicii de pe partea stanga. 

• Cursa miscarii - Trunchiul se ridica numai 35° - 45° de la sol in functie de mobilitatea 

fiecaruia. 

Variante. 

Inclinari laterale la aparat - Cu picioarele asigurate in suporti aparatului se inclina 

trunchiul in lateral. Bazinul este sprijinit pe o parte iar mana la ceafa. in cealalta mana se poate 
tine o gantera pentru a marii rezistenta miscarii. 

• CRUNCH OBLIC LA SCRIPETE 
Demonstratie: 

1. Se apuca un maner atasat la scripetele superior al helcometrului 

2. Aplecare cu orientarea cotului de sus spre genunchiul opus - inspiratie. 

3. Revenire lenta in pozitia de start - expiratie. 
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Indicafiimetodice 

• Pozitia mainilor - Mana trebuie sa apuce manerul dintr-un punct situat deasupra capului 

~i putin intr-o parte. 

• Pozitia picioarelor - Exercitiul poate fi executat din stand, stand pe genunchi sau asezat. 

• Pozitia corpului - Executia poate fi efectuata cu fata catre helcometru sau cu corpul 

orientat intr-o parte. 

• Cursa miscarii - Trunchiul trebuie sa se miste de la verticala pana la o pozitie aproape 

paralela cu solul. 

• Rezistenta - Modificarea rezistentei se va face prin reglarea greutatilor de la helcometru. 

Variante 

Exercitiul poate fi efectuat pozitionand corpul intr-o parte fata de helcometru ~i tragand 

de maner in jos catre sold. 

• iNCLINARI LATERALE CU GANTERA 
Demonstratie: 

1. Stand cu trunchiul vertical se apuca o gantera in mana stanga iar mana dreapta la ceafa. 

2. Aplecarea trunchiului spre stanga coborand gantera spre genunchi - inspiratie. 

3. Revenire cu trunchiul la verticala contractand oblicii abdominali din partea dreapta - 

expiratie. 
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ootic extern 

Indicafiimetodice 

• Pozitia mainilor - Cu o mana se tine gantera cu bratul intins pe langa corp iar cealalta 

este asezata la ceafa. 

• Pozitia picioarelor - Picioarele sunt asezate la o distanta egala cu latimea umerilor. 

• Pozitia corpului - Cand aplecam trunchiul in partea dreapta se vor contracta oblicii de pe 

aceasta parte. Aplecarea in partea opusa va face sa lucreze oblicii de pe partea stanga. 

• Cursa miscarii - Trunchiul trebuie aplecat intr-o parte aproximativ 45° pana ce gantera 

ajunge la nivelul genunchiului. 

• Traiectorie - Trunchiul va trebui sa se incline numai in lateral fiira al apleca in fata sau in 

spate. 

• Rezistenta - Evitati sa folositi gantere foarte grele pentru acest exercitiu. Dezvoltarea 

exagerata a muschilor oblici abdominali va face talia sa se ingroase. 

Inclinari laterale la cablu - Se poate folosi un maner atasat la partea de JOS a 

helcometrului. Corpul va fi asezat lateral fata de helcometru ~i picioarele usor departate. 

• RIDICAREA GANTEREI DEASUPRA CAPULUI 
Demonstratie: 

1. Culcat cu regiunea toracala pe o banca orizontala ~i picioarele in afara bancii se tine o 

gantera cu bratele intinse deasupra pieptului. 

2. Se coboara gantera spre inapoi pana ce ajunge la nivelul bancii se inspira puternic ~i se 

intinde bine cutia toracica. 

3. Revenire cu gantera deasupra pieptului ~i expiratie. 
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Indicafiimetodice 

• Priza - Gantera trebuie tinuta cu ambele palme deschise ~i plasate chiar sub discul 

superior facand un romb intre degetul mare ~i aratator. 

Drept abdominal 
tnlc extem 

Dln(at enterior 

( 

, 

• Pozitia corpului - Trunchiul trebuie sa ramana paralel cu solul avand zona toracala in 

contact cu banca iar picioarele asezate ferm pe sol pentru a asigura un bun echilibru. 

• Rezistenta - Nu trebuie sa utilizati greutati foarte mari deoarece articulatia umarului este 

extrem de solicitata la executia acestui exercitiu. Acest exercitiu nu face parte din 

categoria celor pentru oblicii abdominali dar a fost introdus in aceasta categorie deoarece 

dintatul anterior lucreaza aproape in toate exercitiile pentru oblici. 

Variante 

Ridicarea halterei deasupra capului - Acelasi exercitiu poate fi executat folosind o haltera 

in loc de gantera, 

PICIOARE 

• EXTENSIA PICIOARELOR 
Demonstratie: 

1. Asezat cu picioarele in spatele suportilor cilindrici ai aparatului. 

2. Ridicarea picioarelor in fata pana la indreptarea genunchilor - inspiratie. 

3. Revenire in pozitia de start - expiratie. 
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Indicafiimetodice 

• Pozitia picioarelor - Pozitionarea labei piciorului la ridicarea greutatilor va actiona diferit 

asupra muschilor coapsei: 

• Varfurile paralele - contracta egal toate cele patru capete ale muschiului. 

Variante in pozitionarea picioarelor la aparat 

• Varfurile spre interior - rotatie interna a tibiei contracta vastul medial 

• Varfurile spre exterior - rotatie externa a tibiei contracta vastul lateral. 

• Distanta intre picioare - in general nu exista o distanta prea mare in constructia 

aparatelor pentru a ajusta-o. Totusi daca vom tine picioarele apropiate vom lucra partea 

exterioara a coapsei iar daca le vom departa efortul se va concentra in partea interioara. 

• Pozitia corpului - Spatarul aparatului trebuie reglat in asa fel incat spatiul popliteu 

(spatele genunchiului) sa se sprijine pe marginea scaunului pe care suntem asezati. 

Aplecarea trunchiului spre inapoi sau ridicarea sezutei de pe scaun flexeaza articulatia 

soldului ~i intinde dreptul femural ceea ce va accentua contractia acestuia in timpul 

executiei. 

• Cursa miscarii - Miscarea trebuie executata pe un arc de cerc de aproximativ 90°. 

Cvadricepsul trebuie contractat maxim atunci cand genunchii sunt intinsi. Pentru a evita 

accidentarile genunchii nu trebuie indoiti mai mult de 90°. 

Variante 

Exercitiul poate fi executat ~i cu un singur picior. Varianta unilaterala este folosita mai 

ales cand exista asimetrie intre musculatura celor doua picioare sau atunci cand unul din membre 

este accidentat. 
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• GENUFLEXIUNI CU HALTERA LA CEAFA 

Demonstratie: 

1. Stand cu picioarele la latimea umerilor, cu bara la ceafa. 

2. Indoirea lenta a genunchilor pana ce coapsele ajung paralele cu solul - inspiratie. 

3. Indreptarea picioarelor ~i revenire in pozitia de start - expiratie ). 

Indicafiimetodice 

+ Distanta intre picioare: 

pozitie apropiata a picioarelor contracta vastul lateral ~i abductorii. 

Cu picioarele la latimea umerilor se vor contracta toate cele patru capetele ale 

muschiului. 

Pozitia departata a picioarelor va lucra portiunea interioara a coapsei, adductorii ~i 

marele croitor 

Latimea distantei intre picioare 

at Pozitia picioarelor - Laba piciorului trebuie sa fie orientata pe aceeasi directie cu cea a 
coapselor ~i a genunchiului adica spre inainte sau putin catre exterior. 

at Pozitionarea - Daca vom aseza un disc de 2,5 cm sub calcai atunci centru de greutate se 

muta in fata contractand mai intens cvadricepsul ~i mai putin fesierul. 

Aceasta pozitie este utila mai ales pentru cei care au o mobilitate scazuta la articulatia 

gleznei. 
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Pozitionarea barei mai jos pe trapez va face ca bara sa aiba un mic moment de balans in 

timpul ridicarii ~i o parte a miscarii sa fie preluata de fesieri. Aceasta tehnica este utilizata mai 

ales de participantii la concursurile de powerlifting. 

• Pozitia corpului -Spatele drept ~i capul catre in sus va evita pericolul unei accidentari. 

Mainile trebuie sa fie simetrice ~i sa stranga ferm bara. Aplecarea trunchiului in fata 

poate cauza grave leziuni ale spatelui. 

• Cursa miscarii - Miscarea trebuie oprita atunci cand coapsele ajung paralele cu solul. 

Continuarea executarii exercitiului peste acest nivel poate duce la accidentarea 

genunchiului. 

• Genuflexiuni cu hara in faJii 

Exercitiul poate fi executat cu bara tinuta in fata dar executia devine mai dificila ~1 

incarcatura trebuie sa fie mai mica. Aceasta pozitie izoleaza cvadricepsul ~i reduce participarea 

fesierului. 

• PRESA iNCLINATA 
Demonstratie: 

1. Asezat la presa cu picioarele la latimea umerilor sprijinite pe toata talpa. 

2. Se indoaie genunchii usor pana la 90° - inspiratie. 

3. Impingerea greutatii in sus pana la indreptarea genunchilor - expiratie. 

Drept femural 
Tensorul.fasciei wtd 

Pesierui mare 

Indicafiimetodice 

• Pozitia picioarelor 

+ Distanta dintre picioare - Plasarea picioarelor la latimea umerilor va face sa lucreze 

intreaga coapsa. 

0 distanta mai: 
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Larga - va face sa lucreze vastul medial, aductorii ~i marele croitor; 

Ingusta - va face sa lucreze vasul lateral ~i abductorii. 

• GENUFLEXIUNI LA JUG 
Demonstratie: 

1. Stand cu spatele rezemat de spatarul aparatului ~i umerii sub suporti. Picioarele la 

latimea umerilor cu talpile paralele orientate spre inainte; 

2. Indoirea genunchilor pana la 90° - inspiratie; 

3. Revenire in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Distanta dintre picioare - Muschii implicati in miscare sunt diferiti in functie de distanta 

aleasa: 

a) Latimea umerilor - lucreaza intreaga coapsa; 

b) Picioarele departate - lucreaza portiunea interioara a coapsei reprezentata de 

adductori si marele croitor; 

c) Picioarele apropiate - lucreaza portiunea exterioara a coapsei reprezentata de vasul 

lateral ~i abductori. 

Rotul.a 

Variante 
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Genulexiuni cu gantere - Genuflexiunile pot fi executate tinand doua gantere in maini cu 

bratele intinse in fata oglinzii. Angreneaza grupele musculare de la genflexiunile cu bara ~i de la 

genuflexiunile la jug dar prezinta dezavantajul ca nu pot fi folosite greutati foarte mari. 

F andare inainte cu hara 

Fandarile cu bara - Cu bara sprijinita pe umeri se executa fandare inainte cu spatele drept 

pana ce coapsa ajunge paralela cu solul, apoi revenire in pozitia de start. 

Pasirea scurta va lucra cvadricepsul iar un pas mai lung va contracta fesierul ~i bicepsul 

femural. Daca nu se mai revine in pozitia de start ~i se executa o noua fandare cu celalalt picior 

atunci se va realiza o noua variants a acestui exercitiu ~i anume "mers fandat". 

• FLEX/UNI ALE PICIOARELOR DIN CULCAT VENTRAL 
Demonstratie: 

1. Intins pe aparat cu tendonul ahilian sub suporti. 

2. Flexia coapsei pana ce calcaiele ajung perpendiculare pe fesier - inspiratie 

3. Revenire lent in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Pozitia picioarelor - Orientarea talpilor: 

a. Talpile paralele solicita toate cele trei capete ale muschiului; 

b. Talpile spre interior solicita partea interioara formata din semimembranos ~1 

semitendinos; 

c. Talpile spre exterior solicita partea exterioara formata din bicepsul femural. 
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Adductor 
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ten Genreni 

• iNDREPTARI CU BARA (picioarele intinse) 
Demonstratie: 

1. Stand cu picioarele asezate la latimea umerilor se apuca bara in fata cu bratele intinse; 

2. Aplecarea trunchiului in fata cu coborarea greutatii mentinand picioarele intinse - 

inspiratie; 

3. Oprire inainte ca bara sa atinga solul ~i ridicare in pozitia de start - expiratie. 

( 

Semlmembrana 

Indicafiimetodice 
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• Distanta dintre picioare - Picioarele in mod normal trebuie sa se afle la latimea umerilor. 

Pozitia cu o distanta mai mare intre picioare va face sa lucreze parte interioara a coapsei. 

• Pozitia picioarelor - Talpile trebuie orientate spre inainte sau usor spre exterior. 

• Traiectorie - Bara se va misca sus-jos pe o traiectorie verticala cat mai apropiat de planul 

corpului. 

• Pozitia corpului - Genunchii pot fi usor indoiti dar daca vrem sa izolam bicepsul femural 

atunci ei trebuie tinuti cat mai intinsi. Spatele trebuie sa fie drept pe toata durata miscarii. 

Este in di cat sa executam miscarea cu doua discuri de 1, 5 cm sub ping ea pentru a prevenii 

intinderea exagerata a bicepsului femural. 

• Cursa miscarii - Greutatea se coboara pana la intinderea cornpleta a bicepsului femural 

fiira a rotunjii coloana vertebrala in nici un moment al exercitiului. Nu este nevoie sa ne 

asezam pe o banca sau ceva mai inalt pentru a marii cursa miscarii deoarece la aplecarea 

inainte cu picioarele intinse bicepsul femural este complet intins. 

Indreptdri cu gantere 

in functie de mobilitatea fiecaruia bara poate fi coborata pana sub genunchi sau pana la 

nivelul gleznelor. Nu incercati sa mariti cursa miscarii fortand punctul de coborare al barei sau 

rotunjind spatele deoarece se pot produce accidente grave la nivel muscular ~i articular. 

Variante 

Indreptari cu gantere - Exercitiul poate fi executat cu doua gantere in loc de bara. De 

asemenea se poate folosi un obiect de grosime 1,5 cm pentru a fi asezat sub pingea. 

• RID/CARI DE GAMBA 

Gemenii: 
Cap median 
Cap lateral 

Solear 

Tendonul lui Ahile 11,.1 rl. 
Fin4 
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Demonstratie: 

1. Stand cu pingeaua pe platforma ~i cu umerii sub jugul aparatului se coboara calcaiele 

cat mai jos cu putinta pentru intinderea cornpleta a gambelor; 

2. Ridicarea greutatii prin ridicarea calcaielor tinand picioarele intinse - inspiratie; 

3. Lent se revine in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Pozitia picioarelor - Orientarea talpilor va contracta in mod diferit capetele 

gastrocnemianului: 

a. Talpile paralele contracta in mod egal capetele muschiului; 

b. Varfurile spre exterior va contracta capatul medial (zona interna a muschiului); 

c. Varfurile spre interior va contracta capatul lateral (zona externa a muschiului). 

Variante 

Exercitiul poate fi executat ~i cu un singur picior tinand o gantera in mana de pe partea 

piciorului care lucreaza. Pingeaua piciorului trebuie asezata pe o platforma de 10-15 cm. 

• RID/CARI DE GAMBA CU PARTENER 
Demonstratie: 

1. Se aseaza pingeaua pe o platforma de 20 cm ~i se apleaca trunchiul la 90° cu sprijin 

pe banca. Partenerul se aseaza in regiunea lombara. Calcaiele se coboara cat mai jos. 

2. Se ridica greutatea impingand in varfuri ~i ridicand calcaiele cu picioarele drepte - 

inspiratie 

3. Se revine incet in pozitia de start prin coborare calcaielor - expiratie. 

'emenll: 
"Op median 
'op lateral 

,, 

Indicafiimetodice 
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+ Pozitia picioarelor - Orientarea talpilor va contracta in mod diferit capetele 

gastrocnemianului: 

a. Talpile paralele contracta in mod egal capetele muschiului; 

b.Varfurile spre exterior va contracta capatul medial (zona interna a muschiului); 

c.Varfurile spre interior va contracta capatul lateral (zona externa a muschiului). 

+ Distanta dintre picioare - Daca picioarele vor fi asezate la distanta egala cu latimea 

soldurilor atunci va lucra intregul muschi iar daca: 

a. talpile sunt departate se va contracta capatul medial; 

b. talpile sunt apropiate se va contracta capatul lateral. 

+ Cursa miscarii - Pentru a obtine o cursa maxima a miscarii trebuie sa urmarim o 

intindere cornpleta la coborare ~i o urcare cat mai inalta atunci cand gamba este 

contractata. 

• EXTENSII DE GAMBA LA PRESA iNCLINATA 
Demonstratie: 

1. Se aseaza pingeaua pe suportul de la presa ~i se aduce varful catre tibie cat mai mult 

cu putinta. 

2. Se impinge greutatea in sus contractand gambele - inspiratie 

3. Revenire lenta in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Pozitia picioarelor - Orientarea talpilor va contracta in mod diferit capetele 

gastrocnemianului: 

a. Talpile paralele contracta in mod egal capetele muschiului 

b. Varfurile spre exterior va contracta capatul medial (zona interna a muschiului) 
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c. Varfurile spre interior va contracta capatul lateral (zona externa a muschiului) 

+ Distanta dintre picioare - Daca picioarele vor fi asezate la distanta egala cu latimea 

soldurilor atunci va lucra intregul muschi iar daca: 

a. talpile sunt departate se va contracta capatul medial 

b. talpile sunt apropiate se va contracta capatul lateral 

+ Cursa miscarii - Pentru a obtine o cursa maxima a miscarii trebuie sa urmarim o intindere 

cornpleta la coborare ~i o urcare cat mai inalta atunci cand gamba este contractata. 

• Pozitia corpului - Genunchii trebuie blocati in asa fel ca miscarea sa se execute numai 

din glezne daca vrem sa izolam gastrocnemianul, iar daca vrem sa lucreze ~i solearul 

atunci ii put em indoii user. 

• RID/CARI DE GAMBA DIN POZITIA SEZAND 
Demonstratie: 

1. Se aseaza pingeaua pe platforma aparatului iar genunchii sub jugul special destinat ~i 

se coboara calcaiele cat mai jos posibil. 

2. Ridicarea greutatii prin ridicarea calcaielor si impingerea in varfuri - inspiratie. 

3. Revenire lenta in pozitia de start - expiratie. 

Indicafiimetodice 

+ Pozitia picioarelor - Orientarea talpilor va contracta in mod diferit capetele 

gastrocnemianului: 
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