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INTRODUCERE

Dintotdeauna am fost inspirat de imaginea unui corp estetic si puternic.Fizicul la
care ma refer are o musculatura dezvoltata,fiind caracterizat de un spate lat,umeri
rotunzi,pectorali patratosi dezvoltati pana la clavicula si brate musculoase,toate
acestea aflandu-se in proportie cu picioarele atletice,dar,totodata,si un strat subtire
de grasime,ilustrand abdomenul proeminent si definirea musculara.Putem spune ca
este o combinatie intre definire si masa musculara plasata corect.

Gandindu-te la un astfel de corp,probabil ca nu-ti vine in minte chiar imaginea
unui culturist,ci mai degraba imaginea unui zeu din mitologia greaca.

Din 2017 pana in prezent practic fitness-ul si,ludnd in considerare imaginea relatata
anterior,pentru mine fitness-ul este mai mult o arta decéat un sport,motiv pentru
care nu am activat in niciun fel de competitii.

Totusi,dedicandu-ma in toti acesti ani catre valorificarea fitness-ului,am
descoperit ca aceasta disciplina este o arta pe care daca vrei s-o valorifici la
potential maxim,trebuie sa urmezi calea ta,nu calea altuia.Mai specific,sa gasesti si
folosesti strategiile si mijloacele potrivite corpului tau si sustenabile stilului tau de
viata,fiind oarecum unic in aceasta disciplina.Chiar te poti gandi la a fi propriul tau
profesor.

Avand in vedere imaginea corpului de zeu grec si unicitatea necesara pentru
realizarea ei,am inclus intreg sistemul meu in filozofia intitulata ,,Arete Dia Id”,care
in greaca antica se traduce ca ,excelenta prin unicitate”.

De-a lungul anilor,am urmat multe programe de fitness,am incercat multe strategii
si sfaturi luate de la persoane din industrie (culturisti,antrenori sau oameni de
stiintd) si am studiat in amanunt majoritatea personalitdtilor cunoscute ce-si

castiga existenta activand in aceasta disciplina.



De-a lungul anilor,am trecut prin
reusite,esecuri,progres,regres,incercari,reincercari,accidentari si recuperari,toate
facand parte din drumul meu catre atingerea excelentei in fitness,intrucat pasiunea
mea pentru aceasta arta a fost si este prea mare pentru a ma complace in
mediocritate si a fi multumit doar cu ,,a arata bine” sau ,,a fi sanatos”.Nu spun ca
este gresit sa ai o perspectiva de acest fel,in care practici fitness-ul doar pentru ca
vrei sa fii sanatos si sa te simti bine,spun doar ca pentru mine a fost mereu gresit sa
am o astfel de perspectiva.

Nu am avut niciodata un antrenor sau pe cineva care sa ma invete,intrucat mi-a
placut sa invat singur fitness-ul si fiind autodidact,am ajuns la 3 concluzii
importante:

1)Fiecare trebuie sa-si gaseasca propria cale

Sunt sigur ca stii deja faptul ca fiecare corp este diferit,dar nu cred ca iti dai seama
de cat de mare este,de fapt,aceasta diferenta.

Vezi tu,in industria fitness-ului se vorbeste mult despre diferente in plan larg:
-unii oameni se simt mai bine cu un numar mare de mese,altii cu un numar mic
-unii oameni raspund mai bine la un anumit volum de antrenament,altii la altul

-unii oameni raspund mai bine la 0 anumita frecventa de antrenament,altii la alta
-unii oameni prefera sa manance inainte de culcare,altii prefera sa treaca niste ore
intre ultima masa si momentul in care se culca
-unii oameni prefera sa manance tnainte de antrenament,altii sa se antreneze pe
stomacul gol

Se vorbeste mult despre diferentele de acest fel,dar vezi tu,diferentele dintre
corpurile noastre se adancesc mult mai mult si isi fac simtita prezenta mai ales
atunci cand incepi sa atingi un nivel mai avansat in fitness.

Ma refer aici la genul acesta de notiuni:

-din cauza structurii diferite a fiecaruia,oamenii raspund diferit la exercitiile din
sald;exercitiile ce li vor permite unui atlet sa progreseze eficient in forta vor fi
limitatoare pentru altul,care va trebui sa aleaga variatiile ce merg bine pe
el;exercitiile ce tie nu-ti provoaca pic de durere la nivelul articulatiilor ar putea fi
riscante pentru mine,din motive precum genetic sau accidentari precedente
-din cauza geneticului sau a nivelului de experientd,indivizii nu raspund la fel la
acelasi sistem de progres in forta;unii ar putea observa ca se pliaza mai bine pe un
sistem liniar,iar altii pe un sistem cu periodizare;unii raspund mai bine la o
periodizare bazata pe schimbarea exercitiilor,altii pe schimbarea volumului,altii pe
schimbarea intensitatii
-din cauza preferintelor personale sau a unor posibile intolerante,oamenii vor opta
pentru surse diferite de proteine,grasimi si carbohidrati,ulterior intreg planul
alimentar fiind influentat



De asemenea,asta nu e tot!Orice schimbare tfacuta in programul de antrenament sau
in planul alimentar al individului,din cauzele mentionate anterior,va necesita o alta
serie de schimbari,astfel incat sistemul sa fie eficient,pentru ca orice schimbare
afecteaza intreg spectrul,mai ales atunci cand vrei sa-ti maximizezi progresul sau ai
experienta in spate.lata cateva exemple:

-un atlet raspunde mai bine la impins la piept,altul la flotari la paralele cu
dreutati;ei bine,sistemul de crestere in forta abordat aproape sigur va fi si el
diferit,ceea ce va afecta si volumul selectat pentru antrenamentul pieptului
-un atlet nu are nicio problema sa faca genuflexiuni cu bara,insa altul are un istoric
sportiv in baschet si genunchii lui sunt foarte uzati,motiv pentru care este limitat in
privinta greutatii ridicate la care ar putea ajunge,asa ca are nevoie de o variatie mai
prietenoasa pentru articulatia genunchiului,precum fandarile bulgaresti;sistemul de
progresie va fi diferit,intensitatea va fi diferitd,volumul va fi diferit si toate acestea
trebuie descoperite prin incercare individuala si urmarirea felului in care
reactioneaza corpul
-0 persoana va prefera carnea de pui,ca sursa principala de proteina,alta carnea de
vita si tindnd cont ca puiul este mai slab decat vita,aceasta schimbare va afecta
direct cantitatea de grasimi la care ajunge fiecare,ulterior intreg planul
alimentar;alta persoana poate ca e vegetariana sau pur si simplu nu prefera carnea
ca sursa primordiala de proteina,ci opteaza pentru oua si lactate,ceea ce afecteaza
inca o data cantitatea de grasimi sau felul in care ajunge la valorile nutritionale

Mai mult,trebuie sa tii cont si de diferentele din stilul de viata al fiecaruia (timpul
avut la dispozitie,programul de la muncéa/scoal3,stresul,etc),astfel incat sd-i faci un
program de antrenament si o dieta sustenabile pe termen lung.

Luand in considerare tot ce am spus pana acum,chiar crezi ca cineva poate sa
creeze si sa ofere un curs de fitness ce merge bine pentru toata lumea?Tinand cont
de toate diferentele precizate anterior,nu-ti permiti sa dai unui public larg acelasi
program.
Un antrenor bun nu-ti ofera rutina perfecta,ci te ajuta sa gasesti rutina perfecta
pentru tine.

,»,Un profesor nu ofera niciodata adevarul,ci arata spre adevarul pe care fiecare elev
trebuie sa-| gaseasca pentru el.” - Bruce Lee

Oricat de bun ai fi ca antrenor,e imposibil sa creezi un program de fitness care
merge la toata lumea.De fiecare data cand vad pe cineva care ofera acelasi program
unui public larg de oameni,imi dau imediat seama ca acel individ nu intelege cu ce

se mananca fitness-ul.
Arete Dia Id nu e un program,ci un intreg sistem care te ajuta sa creezi programul
potrivit pentru tine.E o intreaga filozofie.



2)Corpul uman este mult prea complex pentru a gasi solutia perfecta

Nu doar ca e imposibil sa creezi un plan perfect pentru toata lumea,dar e imposibil
sa creezi un plan perfect chiar si pentru o singura persoana.
Stiu cda am spus mai devreme ca un antrenor bun te ajuta sa gasesti rutina perfecta
pentru tine,dar adevarul e ca nici afirmatia asta nu e 100% corecta.Corect spus ar fi
»,rutina cea mai optima”,adica cea care merge cel mai bine pe corpul tau.

Nu este realizabil sa alcatuiesti o rutina de antrenament in care sa-ti bati
recordurile in forta la 10/10 antrenamente si in care totul sa mearga bine 100% din
timp,dar este realizabil sa alcatuiesti o rutina de antrenament in care sa-ti bati
recordurile in forta la 8/10 antrenamente si in care totul sa mearga bine 80% din
timp.

Ordanismul nostru este foarte complex (mult mai complex decit am crede).Factori
precum odihna,alimentatia,hidratarea,stresul si problemele din viata cotidiana
afecteaza in mod direct performanta la antrenamente.

Din fericire,acesti factori se afla in controlul nostru,dar doar pana intr-un
punct.Sunt si detalii pe care nu le putem controla,dar care afecteaza direct
aspectele precizate anterior si implicit si felul in care performam in sala de forta.

De asemenea,e imposibil sa prezici mereu cum va performa corpul tau la
antrenament.Orice strategie rigida,care nu-ti lasa loc de adaptabilitate,care nu-ti
permite sa lucrezi cu propriul corp si care e bazata doar pe notiuni teoretice iti va

limita progresul.

Fitness-ul in practica difera foarte mult de fitness-ul in teorie.
Crede-ma,lucrurile merg rar ,,asa cum ar trebui” sau ,,asa cum arata studiile”.
De foarte mult timp nu ti inghit pe cei care se dau experti,vorbesc din carti sau
tmbraca fitness-ul intr-o forma comerciald,ca sa le cumperi cursul.Tot ce gasesti in
acest manual se bazeaza pe informatii si notiuni testate si puse in practica,de catre
mine,nu pe studii sau pe ce spune X si Y.Nu sunt nici doctor,nici nutritionist si nici
nu stiu daca ma consider neaparat ,,expert”,dar pot sa-ti garantez ca tot ce gasesti
aici reprezinta lectiile si concluziile pe care eu le-am tras,dupa ce am luat actiune si
am aplicat ce citeam,vedeam sau credeam.Toate lectiile pe care le ofer sunt
desprinse din practica,nu din teorie.Toate sfaturile pe care le dau sunt bazate pe
experientd,nu pe studii.Toate strategiile pe care le prezint sunt construite pe cum
merg lucrurile,nu pe cum ar trebui sa mearga.

Desi nu ai cum sa gasesti abordarea perfecta,am ajuns la concluzia cd maximizarea
potentialului in fitness nu necesita perfectiune,ci consecventa.Cand spun
»,consecventa”,nu ma refer doar la a te tine de sald,ci si la a ramane constant cu
abordarea ta,atat timp cat vezi progres.



Decat sa-ti schimbi frecvent rutina de antrenament,cautand pertectiunea,mai bine
rdmai constant cu o rutina care e doar optima.Crede-ma,asa o sa progresezi mult
mai bine.Schimbarile in antrenament ar trebui facute doar atunci cand sunt absolut
necesare pentru a continua sa faci progres si ar trebui mereu sa ramana ultima
varianta.Daca stau sa ma gandesc,cea mai mare greseala pe care am facut-o in
fitness e schimbarea frecventd a antrenamentului (program hopping),deoarece m-a
costat multi ani de progres.N-ai cum sa te imbunatatesti,atunci cand iti schimbi
tncontinuu antrenamentul si nu oferi corpului timp sa se adapteze si sa devina mai
eficient.

3)Trebuie s te axezi pe ce se afld in controlul t3u

Exista un ideal in fitness:
-recorduri in forta la fiecare antrenament
-macronutrienti atinsi la virgula
-proteina la fiecare 3 ore
-8 ore de somn/noapte
-dimineata cardio pe stomacul gol

Problema e ca pentru 90% din oameni acest ideal nu este realizabil,pentru ca
depinde de foarte multe lucruri ce nu pot fi controlate.Urmarind acest etalon,vei
ajunge in 1/3 cazuri:

-te vei stresa foarte mult,deoarece,dupa cum am spus,multe aspecte necesare
etalonului de mai sus nu depind de tine,iar stresul,ironic,te va indeparta de aceste
teluri
-vei pierde din vedere notiunile pe care le poti controla,ulterior limitandu-ti
progresul
-nu vei putea ramane consecvent

Dupa cum vezi,urmarind perfectiunea,de fapt,te indepartezi de ea.Schimba-ti
perspectiva de la ,,perfect” la ,,suficient de bun”.Excelenta in fitness nu inseamna
perfectiune,fiindca perfectiunea nu exista.Excelenta in fitness inseamna sa faci tot
ce tine de tine,astfel incat sa ai progres.

lata un etalon mult mai realizabil:
-ajusteaza-ti programul de antrenament,astfel incat sa ai parte de un progres in
fortd cat mai constant (constant,nu perfect)

-ajusteaza-ti planul alimentar,astfel incat sa ajungi cat mai aproape de
macronutrientii tai,intr-un mod cat mai simplu (cat mai aproape,nu la fix)
-creeaza-ti conditiile necesare,astfel incat sa ai un somn cat mai calitativ (nu te
fortezi sa dormi 8 ore,dar controlezi tot ce poti pentru a avea parte de odihna
corespunzitoare)



In finalul acestei introduceri iti amintesc faptul ca Arete Dia Id. nu este un curs,un
program sau orice altceva constituit pe principii rigide sau batute in cuie,fara sa
lase loc de adaptabilitate.De asemenea,nici nu detaliaza informatii fundamentale
din fitness,pe care le poti gasi cam oriunde.

Arete Dia Id. este o intreaga filozofie,ce iti arata cum sa-ti creezi propriul sistem de
fitness,astfel incat sa-ti maximizezi potentialul.Arete Dia Id. nu se axeaza pe ,,ce sa
faci”,ci pe ,,cum sa faci”.Peste tot gasesti,,ce”-ul corect,dar ,,cum”-ul corect nu-l|
dasesti nicaieri,decat la tine,iar cartea de fata te va ajuta sa ajungi la el.



Capitolul 1: Nutritia

In ceea ce priveste nutritia,sunt 3 reguli pe care trebuie s3 le respecti,daca vrei
rezultate:

-s8 mananci numarul de calorii specific obiectivului tiu (sladbire,mentinere sau
crestere)

-sa mananci suficienta proteina
-sa pastrezi un echilibru intre grasimi si carbohidrati
Daca indeplinesti aceste obiective,esti setat cu alimentatia,intrucat ele reprezinta
baza.

baza nutritiei

balanta
calorii - intre
corecte protetna grasimi si carbohidrati

suficienta

Aspecte precum ora sau frecventa meselor si distribuirea macronutrientilor sunt
doar detalii si nu fac aproape nicio diferenta (mai ales pentru cineva care nu
concureaza la culturism).

Teoretic,poate ca ti-ai maximiza progresul,daca ai manca proteina la fiecare 3 ore si
ai avea carbohidrati cu absorbtie rapida tnainte de antrenament.Practic,cati oameni
au timpul si capacitatea sa faca aceste lucruri?Cati pot sa stea dupa ei cu 3 casolete
Cu pui si orez si sa-si tind non-stop ochii pe ceas pentru atunci cand e momentul
sa-si bea shake-ul de proteine?Nu prea multi.

Majoritatea oamenilor fie nu vor putea ramane consecventi cu genul acesta de
abordare,din cauza vietii cotidiene
(munca,scoal3,facultate,probleme,familie,etc),fie vor pierde din vedere baza
(caloriile si macronutrientii).

Mai bine faci lucrurile 80% optim pentru toata viata,decat 100% optim pentru 2
saptamani.



Atat timp cat respecti baza nutritiei,vei fi setat cu progresul.

calorii mentinere = 33 x greutatea in kg
calorii slabire = calorii mentinere -400

calorii crestere = calorii mentinere +200
proteina = 1.89/kg

Numerele de mai sus sunt,bineinteles,niste aproximari.Reprezinta un punct de
plecare bun si sunt foarte aproape de adevar pentru majoritatea
oamenilor,ins3,real,corpul tau este cel care iti spune cat de corecte sunt numerele.

Primul pas este sa-ti afli caloriile de mentinere (nivelul la care greutatea ta raimane
la fel).Formula de mai sus iti oferd un start ok,dar iti sugerez s-o testezi 2
saptamani,sa analizezi cum ti se schimba greutatea si daca e cazul,s-o ajustezi
pentru tine.Cel mai bine e sa te cantaresti dimineata,pe stomacul gol,dupa ce ai fost
la baie.

Un deficit de 400kcal/zi reprezinta un start foarte bun pentru cineva care vrea sa
slabeasca,intrucat este optim pentru a produce arderea grasimii,fara incetinirea
metabolismului sau scaderea testosteronului.

Totusi,si aici intervin mai multi parametri,printre care si cat are de slabit individul.
Cineva care are de slabit mai mult (>10kg) poate suporta o pierdere de
1kg/sdptdmana,insa atunci cand nu mai ai multa grasime de
pierdut,0.5kg/sdaptamana e rata de slabire pe langa care vrei sa te situezi.Urmareste
felul in care progreseaza greutatea ta si ajusteaza,daca e cazul.

Pe de alta parte,cine vrea sa creasca in masa musculara va avea nevoie de un
surplus caloric.In ciuda credintei populare,surplusul nu trebuie sa fie imens.De
fapt,stimulul pentru cresterea musculara se da in sala de antrenament (mai multe
despre antrenament in capitolul urmator),alimentatia doar oferind un mediu
favorabil (anabolic) cresterii muschilor.De aceea,un surplus mic de 200kcal/zi este
un tnceput bun.Cineva care e incepator poate pune cam 1kg/luna de masa
musculard,pe cand cineva care e mai avansat maxim o0.5skg.Urmareste-ti progresul si
ajusteaza,unde e cazul.

Cat despre cantitatea de proteina necesara pentru cresterea sau mentinerea masei
musculare,nici aceasta nu e asa mare cum crede lumea (1.8g/kg).
iti recomand s& pastrezi cantitatea de proteina la minimul necesar de 1.8g/kg
corp,deoarece astfel,vei avea mai multe calorii pentru grasimi si carbohidrati,ceea
ce iti va face dieta mai placuta,iti va asigura un nivel sanatos de testosteron si iti va
oferi energia necesara antrenamentelor intense.
Daca preferi o cantitate mai mare de proteina,din cauza satietdtii pe care o
oferd,poti urca pana la 2-2.2g9/kg,dar nu m-as duce mai sus de atat,pentru ca incepi



sa pierzi beneficiile anterioare.

In ceea ce priveste grasimile si carbohidratii,nu mi-as bate capul cu numararea
lor.Poate suna ignorant,dar daca-ti nimeresti corect caloriile si proteinele,sa te
chinui sa calculezi si grasimile si carbohidratii e aproape inutil,deoarece te complici
cu ceva ce nu va face neaparat cine stie ce diferenta.

Asigura-te doar ca nu mananci prea mult dintr-una si prea putin din alta,astfel
incat sa apara dezechilibre hormonale,dar poti face acest lucru doar din ochi.

Am stabilit ce conteaza!
In continuare,iti voi arata cum sa creezi strategia potrivita pentru tine,astfel incat sa
ajungi la baza nutritiei cat mai simplu.

Dieta Arete Dia Id este compusa din 3 notiuni ajustabile preferintelor personale
(cum se simte corpul,programul din ziua respectiv,obiectivul,...) si 3 reguli ce
usureaza contorizarea caloriilor.

Notiuni ajustabile
1.Frecventa meselor

Primul lucru pe care trebuie sa-1 stabilesti zilnic,astfel incat sa fii organizat cu
alimentatia,este numarul de mese.

Vezi tu,numarul de mese nu reprezinta in sine un aspect important sau magic,asa
cum cred unii,dar alegerea lui este o chestiune de importanta capitala.Simplul fapt
ca alegi,inca de la inceputul zilei de cate ori ai s&8 mananci previne mancatul din
plictiseala si rontaitul dintre mese.

Nu am cum sa-ti dau eu un numar de mese potrivit.Nu pot alege in locul tau,ci doar
te pot ajuta sa faci alegerea corecta pentru tine,adica alegerea care iti permite sa-ti
atingi caloriile si macronutrientii,intr-un mod cat mai placut,plidndu-se totodata
pe programul tau.

In spectru larg sunt 3 optiuni:
A)2-3 mese
B)4-5 mese
C)6-7 mese
Sa ai o singura masa pe zi sau de la 8 mese in sus nu reprezinta niste optiuni
rentabile pentru majoritatea oamenilor,motiv pentru care nu le vom luain
considerare.

Optiunea A este potrivita daca:
-ail un apetit mare
-ai de mancat un numar mic de calorii
-ai un program aglomerat



Optiunea B este potrivita daca:
-ai un apetit normal
-ai de mancat un numar mediu de calorii
-ai un program normal

Optiunea C este potrivita daca:
-ail un apetit mic
-ai de mancat un numar mare de calorii
-ai un program lejer

2.Timpul meselor

Stii de cate ori mananci,dar cand mananci?

Precum frecventa meselor,ora la care mananci nu are o regula anume,dar e
important sa fie prestabilita,astfel incat sa ai o ordine in minte,referitor la cum
mananci.

Iti atingi caloriile si macronutrientii eficient,doar atunci cand ai in cap toate mesele
orgdanizate si nu lasi lucrurile la voia intamplarii.

Nu conteaza in sine structura pe care o alegi,ci conteaza sa alegi o structura.

Din punct de vedere obiectiv,oricine trebuie sa aiba un plan.Din punct de vedere
subiectiv,fiecare isi face planul dupa propriile preferinte.

In contextul pe plan larg al orelor la care mananci ai 2 variante:
Varianta #1 - Cu mic dejun
Varianta #2 - Fara mic dejun (intermittent fasting/post intermitent)

Varianta 1 se potriveste daca:
-ai dimineata libera
-ti-e foame dimineata
-esti aglomerat in restul zilei
-dormi mai bine cand nu mananci mult seara

Varianta 2 se potriveste daca:
-ai dimineata aglomerata
-nu ti-e foame dimineata
-esti liber in restul zilei
-dormi mai bine cdnd mananci mult seara

Alegi varianta care indeplineste mai multe criterii pentru tine si in care te regasesti
mai mult.

Postul intermitent are beneficii precum imbunatatirea sensibilitatii la
insulind,imbunatatirea productiei de hormon de crestere,



tmbunatatirea calitatii pielii si cresterea testosteronului.
Cel mai flexibil mod prin care poate fi facut:
-nu manénci nimic timp de 16-18 ore dupa ultima masa/4-8 ore dupa trezire (de
reguld,ajungi tot pe-acolo cu ambele optiuni)
-bei doar apa,apa minerald,cafea neagra si sucuri o
In fiecare zi alegi intervalul de ore si biuturile,bazidndu-te pe programul t3u si
preferintele tale.
Ca un sfat,cauta sa bei cat mai multa apa in perioada de fasting,deoarece corpul
confunda de multe ori senzatia de foame cu senzatia de sete.
Alt sfat ar fi sa bei 1-2 cani de cafea neagra simpla,intrucat iti va da energie
dimineata,lucru bun,in special daca te antrenezi tot atunci si iti va suprima apetitul.

Punand in combinatie optiunile de frecventa a meselor A,B,C cu variantele de plan
al meselor 1si 2,iata pe unde te situezi,in functie de ce alegi:
eoptiunea A (varianta 1 sau 2) - 4-8 ore distanta intre mese
eoptiunea B (varianta 1 sau 2) - 2-4 ore distanta intre mese
eoptiunea C (varianta 1 sau 2) - <2 ore distanta intre mese

De obicei,cineva care merge pe varianta 1 va cadea mai aproape de partea mai mare
a intervalului de ore,iar cineva care alege varianta 2 de partea mai mica.

Dupa cum vezitoate intervalele de ore pe care le-am dat sunt destul de largi si de
denerale.Nici nu aveau cum sa fie altfel,deoarece exista foarte mult subiectivism si
tmi e imposibil sa dau niste ore batute in cuie.

In plus,aceste intervale largi lasa loc de flexibilitate si adaptabilitate.

3.Mesele

In ceea ce priveste alegerile alimentare,acestea se fac astfel incat sa-ti vind cat mai
usor sa-ti respecti caloriile si macronutrientii.
Alege niste mancaruri care iti permit sa ajungi la numerele tale intr-un mod cat mai
simplu si placut.

Alimentele marcate cu galben au o densitate calorica mica pentru satietatea pe care
o ofera.Cele marcate cu portocaliu au o densitate calorica medie comparativ cu
satietatea oferita.Cele rosii au cele mai multe calorii si ofera cea mai mica satietate.
Scopul incadrarilor facute este sa te ajute sa faci alegerile alimentare corecte
pentru tine,nu sa eticheteze anumite alimente ca ,,bune” sau ,rele”.

Ca reguli generale,persoanele care au un apetit mai mare sau vor sa slabeasca ar
trebui sa se orienteze mai mult catre mancarurile marcate cu galben si
portocaliu,iar cele care au un apetit mai mic sau vor sa ia in greutate catre
mancarurile marcate cu rosu si portocaliu.



proteine grasimi

oua
somon
macrou

ulei de floarea soarelui

vita ulei de masline

porc l ulei de palmier
cascava :

; ulei de cocos

unt

avocado
dulciuri
chipsuri
patiserie
fast food

cereale integrale
paine integrala
paste integrale

fructe
orez

carbohidrati

Aceste notiuni (frecventa meselor,temporizarea meselor si selectia alimentelor)
dupa cum vezi,sunt structurate lasand loc de adaptabilitate si nu e obligatoriu sa
arate exact la fel in fiecare zi.Totusi,sunt si 3 reguli pe care trebuie sa le respecti
zilnic,indiferent de cum,cand si ce mananci,pentru ca acestea iti vor usura procesul
de contorizare a alimentatiei.

Hai sa vedem care sunt!
Reguli de baza
1.Aceeasi structura zilnic

Nu este obligatoriu sa mananci zilnic exact acelasi numar de mese,exact la aceeasi
ora si exact aceleasi mancaruri,dar trebuie sa pastrezi aceeasi structura.



Pastrand aceeasi structura,iti obisnuiesti si disciplinezi organismul cu un anumit
stil de mancat,ceea ce va preveni mancatul aiurea sau mancatul din plictiseala si iti
pastrezi un program usor,avand in vedere ca toate alegerile le-ai facut pe baza
stilului tau de viata.

Structura e reprezentata de optiunea frecventei de mese,optiunea planului de mese
si optiunile alimentare.

De exemplu,poate ca nu vei avea zilnic exact acelasi numar de mese,dar vei pastra
tot timpul optiunea pe care ai ales-o (A,B sau C).Poate c& nu vei manca mereu la
aceleasi ore,dar vei rimane mereu la varianta aleasa (mic dejun sau post
intermitent),cdzdnd mereu in intervalul de ore stabilit.Poate cd nu vei manca zilnic
exact aceleasi mancaruri,dar vei cauta mereu sa alegi doar din mancarurile
draficului prezentat.

Vezi tu,eficientizarea alimentatiei necesita atat flexibilitate,cat si ordine.Nu e bine
nici sa schimbi zilnic ce,cand si cum mananci,dar nici sa fii rigid.Evita extremele!

2.Mancaruri simple

Indiferent de ce alegi s@ mananci intr-o zi,cauta sa-ti pastrezi mesele cat mai
simple.Evit3 pe cat posibil mancarurile ce sunt greu de contorizat (mancaruri gitite
cu multe sosuri,mancéaruri gatite cu multe ingrediente,...).

Ideal ar fi sa pastrezi totul cat mai simplu,rezumandu-te mereu la alimentele
draficului si sa ai surse predominante ale unui anumit macronutrient.De exemplu:

pui
vita

ton
cottage cheese

ulei
avocado
nuci
unt de arahide

cartofi
orez
paste integrale
paine integrala




3.Cantarit mancare/estimare vizuala

N-o sa-ti placa ce spun aici,dar cel mai optim ar fi sa-ti cantaresti mancarea.Acesta
e cel mai simplu si obiectiv mod de a sti si de a contoriza cat mananci.
Sa fim sinceri!Nu e un efort imens sa-ti cantaresti mancarea,iar un simplu cantar de
bucatarie nu e asa scump.

Exista si anumite situatii in care nu e nevoie/nu poti sa folosesti cantarul de
bucatarie:
-cand mananci dintr-o cutie/punga pe care e scris gramajul
-cand mananci la restaurant si iti scrie in meniu gramajul
-cand mananci la cineva acasa
In primele 2 cazuri stii deja gramajele,iar in al treilea poti estima vizual.
Atat timp cat respecti regula 2 (mancaruri simple),estimarea vizuala e usor de facut.

Totusi,chiar si capacitatea de a aproxima vizual valorile nutritionale o dobandesti in
timp,prin a-ti cantari mancarea.

Nutritia Arete Dia Id se rezuma cam la tot ce am spus pana acum.Asta e tot ce ai
nevoie pentru o alimentatie ce iti asigura progresul.

Hai sa vedem un exemplu practic!

Cum ar aborda alimentatia un practicant de Arete Dia Id,care vrea sa slabeasca,are
100kg si munceste 8 ore pe zi (9-17),avdnd un program de lucru strict?
@trebuie sa manance zilnic 2900kcal si 180g de proteine,pastrand totodata un
echilibru intre grasimi si carbohidrati
@alege optiunea A de frecventad a meselor
®alege optiunea 2 de temporizare a meselor (intermittent fasting)
@alimentele de baza din dieta lui vor fi reprezentate de pui,curcan,cartofi,orez si
fructe

O zi de dieta:
-trezire la 7
-munca de la 9-17
-fasting pana la 13
-prima masa la 13
2 mere
200kcal
-a doua masa la18
2509 piept de pui la gratar,600g orez fiert si 20g ulei (pentru gatit)
1350kcal si 90¢g proteine
-a treia masa la 22
2509 piept de curcan la gratar,600¢ cartofi la cuptor si 209 ulei (pentru gatit)



1350kcal st 90g protetine
-culcare la 00

De mentionat este ca gramajele de mai sus sunt facute pentru alimentele cantarite
dupa gatire!

Chiar daca se mai pot schimba orele exacte la care mananca si felurile specifice de
mancare,zilnic va manca 2-3 mese,in stil intermittent fasting,axandu-se pe
mancaruri simple si urmarindu-si caloriile si proteinele.



Capitolul 2 : Antrenamentul pentru masa musculara

Stimulul pentru cresterea musculara pleaca din antrenament,iar alimentatia,alaturi
de odihna (mai multe despre odihna intr-un capitol viitor),asigurd un mediu
favorabil acestei cresteri.

Exista 3 tipuri de stimul pentru hipertrofie:
-incarcarea progresiva
-deteriorarea musculara
-obosirea metabolica

Incarcarea progresiva = cresterea progresiva tn fortd
Deteriorarea musculara = ruperea fibrelor musculare
Obosirea metabolica = golirea rezervelor de glicogen din muschi

Toti acesti factori duc la crestere in masa musculara,dar nu in mod egal.
Dintre toti,incarcarea progresiva conteaza cel mai mult.lata de ce:

®»80% din masa musculara pe care o poti pune ca atlet natural vine din cresterea
in fortd;degradarea musculara si obosirea metabolica sunt stimuli mai limitativi
mpdegradarea musculara si obosirea metabolica depind,intr-o masura,de forta pe
care o ai;daca devii puternic prin incarcarea progresiva,automat vei putea sa
ridici mai mult si in celelalte 2 tipuri de antrenament
mpcresterea in forta reprezinta o notiune obiectiva,in cadrul urmaririi progresului

Scopul antrenamentelor este cresterea in forta intr-un mod cat mai eficient,in timp
ce stai departe de accidentari.

Pentru a avea o intelegere clara despre fiecare tip de stimul,ii voi explica
amanuntit,ulterior putand sa-ti dai seama cum sa te folosesti corect de ei.




1)Arta cresterii in fortad

Sunt 3 moduri de a progresa in forta:
-cresterea tensiunii
-cresterea repetarilor
-cresterea seturilor

Reguli pentru antrenamentul de forta:
->antrenament in zile non-consecutive (1-2 zile pauza intre antrenamente)
->exercitii compuse (1-2 exercitii/antrenament)
->exercitii fara risc mare de accidentari
->exercitii la care raspunzi bine
->eficienta in executie (explozie si implicare a mai multor muschi)
->miscari si grupe musculare antrenate x1 la 4-7 zile
->1-10 repetari/set
->2-5 seturi/exercitiu
->3-5 minute pauza intre seturi
->fara epuizare completa (repetéari fortate,ajutate sau trisate)
->alegerea unui sistem
->alegerea unei structuri
->alegerea unei greutati/tensiuni ce te lasa sa fii confortabil cu ea,avand un progres
lin

Structuri eficiente pentru progresul in forta:
a)straight sets
2-5 seturi x 1-10 repetari cu aceeasi greutate
b)reverse pyramid
2-3 seturi cu repetari crescatoare (+1-2) si greutate descrescatoare (-10-15%)

cum arata de 3 seturi straight
setul 1 - 50kg x 6 repetari
setul 2 - 50kg x 6 repetari
setul 3 - 50kg x 6 repetari
cum arata 3 seturi reverse pyramid
setul 1 - 50kg x 6 repetari
setul 2 - 45kg x 8 repetari
setul 3 - 40kg x 10 repetari

Structura straight sets:
-1ti permite sa te obisnuiesti cu greutatea ridicata
-1ti permite sa practici miscarea confortabil
-poti merge aproape de epuizare la fiecare set (fara repetari ajutate/trisate)



Structura reverse pyramid:
-e mai taxanta
-1ti permite sa ridici la maximul tau
-poti merge aproape de epuizare la primul set (fara repetari ajutate/trisate)
-la seturile 2-3 lasi 1-2 repetari in rezerva

Sisteme eficiente pentru progresul in forta:
a)microincarcare
la fiecare antrenament cresti greutatea fiecarui set cu 0.5-1kg
pastrezi acelasi numar de repetari
pastrezi acelasi numar de seturi
b)repetari in plus
‘ la fiecare antrenament cresti macar o repetare in oricare dintre seturi

pastrezi aceeasi greutate
pastrezi acelasi numar de seturi
c)periodizare mica
mai intai cresti seturile (2-3)
apoi repetarile
apoi greutatea
d)periodizare medie
mai intai cresti seturile (2-4)
apoi repetarile
apoi greutatea
e)periodizare mare
|la fiecare antrenament alternezi volumul si intensitatea

m) cum aratd microincarcarea (straight sets)

antrenamentul 1 antrenamentul 2 antrenamentul 3
setul 1 - sokg x 6 repetari  setul1 - 50.5kg x 6 repetari  setul 1 - 51kg x 6 repetari
setul 2 - sokg x 6 repetari  setul 2 - 50.5kg x 6 repetari  setul 2 - 51kg x 6 repetari
setul 3 - sokg x 6 repetari  setul 3 - 50.5kg x 6 repetari  setul 3 - 51kg x 6 repetari

mp cum aratd microincarcarea (reverse pyramid)

antrenamentul 1 antrenamentul 2 antrenamentul 3
setul 1 - sokg x 6 repetari  setul1- s51tkgx6repetari  setul1- 52kg x 6 repetari
setul 2 - 45kg x 8 repetari  setul 2 - 46kg x 8 repetari  setul 2 - 47kg x 8 repetari
setul 3 - 4okg x 10 repetari  setul 3 - 41kg x 10 repetari  setul 3 - 42kg x 10 repetari



mpcum arata repetarile in plus

antrenamentul 1
flotari intr-o mana - 3 seturi x 6-10 repetari
setul 1 - 10 repetari
setul 2 - 8 repetari
setul 3 - 6 repetari

antrenamentul 2
flotari intr-o mana - 3 seturi x 6-10 repetari
setul 1 - 10 repetari
setul 2 - 8 repetari
setul 3 - 8 repetari

antrenamentul 3
flotari intr-o mana - 3 seturi x 6-10 repetari
setul 1 - 10 repetari
setul 2 - 9 repetari
setul 3 - 8 repetari

antrenamentul 4
flotari intr-o mana - 3 seturi x 6-10 repetari
setul 1 - 10 repetari
setul 2 - 10 repetari
setul 3 - 8 repetari

mpcum aratd periodizarea mica

antrenamentul 1
setul 1 - s0kg x 5 repetari
setul 2 - 50kg x 5 repetari

antrenamentul 2
setul 1 - 50kg x 5 repetari
setul 2 - 50kg x 5 repetari
setul 3 - s0kg x 5 repetari

antrenamentul 3
setul 1 - s0kg x 6 repetari
setul 2 - s0kg x 6 repetari

antrenamentul 4
setul 1 - 50kg x 6 repetari

setul 2 - 50kg x 6 repetari
setul 3 - 50kg x 6 repetari



antrenamentul 5
setul 1 - 52.5kg x 5 repetari
setul 2 - 52.5kg x 5 repetari

antrenamentul 6
setul 1 - 52.5kg x 5 repetari
setul 2 - 52.5kg x 5 repetari
setul 3 - 52.5kg x 5 repetari

antrenamentul 1
tractiuni intr-o mana
setul 1 - o repetare
setul 2 - o repetare

antrenamentul 2
tractiuni intr-o mana
setul 1 - o repetare
setul 2 - o repetare
setul 3 - o repetare

antrenamentul 3
tractiuniintr-o mana
setul 1 - 2 repetari
setul 2 - o repetare

antrenamentul 4
tractiuni intr-o mana
setul 1 - 2 repetari
setul 2 - o repetare
setul 3 - o repetare

antrenamentul 5
tractiuni intr-o mana
setul 1 - 2 repetari
setul 2 - 2 repetari



mpcum arata periodizarea medie

antrenamentul 1
setul 1 - s0kg x 5 repetari
setul 2 - 50kg x 5 repetari

antrenamentul 2
setul 1 - s0kg x 5 repetari
setul 2 - s0kg x 5 repetari
setul 3 - 50kg x 5 repetari

antrenamentul 3
setul 1 - s0kg x 5 repetari
setul 2 - 50kg x 5 repetari
setul 3 - so0kg x 5 repetari
setul 4 - 50kg x 5 repetari

antrenamentul 4
setul 1 - s0kg x 6 repetari
setul 2 - s0kg x 6 repetari

antrenamentul 5
setul 1 - s0kg x 6 repetari
setul 2 - s0kg x 6 repetari
setul 3 - 50kg x 6 repetari

antrenamentul 6
setul 1 - s0kg x 6 repetari
setul 2 - s0kg x 6 repetari
setul 3 - 50kg x 6 repetari
setul 4 - 50kg x 6 repetari

antrenamentul 7
setul 1 - 55kg x 5 repetari
setul 2 - 55kg x 5 repetari

antrenamentul 8
setul 1 - 55kg x 5 repetari
setul 2 - 55kg x 5 repetari
setul 3 - 55kg x 5 repetari

mp cum arata periodizarea mare



antrenamentul 1
setul 1 - sokg x 6-10 repetari
setul 2 - so0kg x 6-10 repetari
setul 3 - 50kg x 6-10 repetari

antrenamentul 2
setul 1 - 55kg x 4-8 repetari
setul 2 - 55kg x 4-8 repetari
setul 3 - 55kg x 4-8 repetari
setul 4 - 55kg x 4-8 repetari

antrenamentul 3
setul 1 - 60kg x 2-6 repetari
setul 2 - 60kg x 2-6 repetari
setul 3 - 60kg x 2-6 repetari
setul 4 - 60kg x 2-6 repetari
setul 5 - 60kg x 2-6 repetari

antrenamentul 4
setul 1 - 52.5kg x 6-10 repetari
setul 2 - 52.5kg x 6-10 repetari
setul 3 - 52.5kg x 6-10 repetari

antrenamentul 5
setul 1 - 57.5kg x 4-8 repetari
setul 2 - 57.5kg x 4-8 repetari
setul 3 - 57.5kg x 4-8 repetari
setul 4 - 57.5kg x 4-8 repetari

antrenamentul 6
setul 1 - 62.5kg x 2-6 repetari
setul 2 - 62.5kg x 2-6 repetari
setul 3 - 62.5kg x 2-6 repetari
setul 4 - 62.5kg x 2-6 repetari
setul 5 - 62.5kg x 2-6 repetari

antrenamentul 7
setul 1 - 55kg x 6-10 repetari
setul 2 - 55kg x 6-10 repetari
setul 3 - 55kg x 6-10 repetari



antrenamentul 8
setul 1 - 60kg x 4-8 repetari
setul 2 - 60kg x 4-8 repetari
setul 3 - 60kg x 4-8 repetari
setul 4 - 60kg x 4-8 repetari

antrenamentul 9
setul 1 - 65kg x 2-6 repetari
setul 2 - 65kg x 2-6 repetari
setul 3 - 65kg x 2-6 repetari
setul 4 - 65kg x 2-6 repetari
setul 5 - 65kg x 2-6 repetari

Microincarcarea:
-sistem liniar
-potrivit la exercitiile cu greutati si exercitiile cu greutatea corpului la care se
adauga greutati (impins la piept,impins la umeri,ramat,tractiuni cu greutéti,flotari la
paralele cu greutati,genuflexiuni cu greutiti...)
-potrivit pentru 3-5 seturi
-potrivit pentru 3-10 repetari
-potrivit pentru straight sets
-potrivit pentru reverse pyrmaid

Repetari in plus:
-sistem liniar
-potrivit la exercitiile cu greutatea corpului (variatii de flotari intr-o mén3,variatii
de tractiuni intr-o méana,variatii de flotari in umeri...)
-potrivit pentru 3 seturi
-potrivit pentru 4-10 repetari
-potrivit pentru straight sets

Periodizarea mica:
-sistem periodic
-potrivit la exercitiile cu greutati si exercitiile cu greutatea corpului (impins la
piept,impins la umeri,ramat,variatii de tractiuni intr-o méana...)
-potrivit pentru 2-3 seturi
-potrivit pentru 1-8 repetari
-potrivit pentru straight sets

Periodizarea medie:
-sistem periodic
-potrivit la exercitiile cu greutati si exercitiile cu greutatea corpului la care se
adauga greutati (impins la piept,impins la umeri,ramat,tractiuni cu
dreutdti,genuflexiuni cu greutati,fandari bulgaresti...)
-potrivit pentru 2-4 seturi



-potrivit pentru 1-8 repetari
-potrivit pentru straight sets

Periodizarea mare:
-sistem periodic
-potrivit la exercitiile cu greutatea corpului la care se adauga greutati (tractiuni cu
greutiti,flotari la paralele cu greutati,genuflexiuni cu greutiti...)
-potrivit pentru 3-5 seturi
-potrivit pentru 2-10 repetari
-potrivit pentru straight sets

Din experienta mea,acestea sunt cele mai bune structuri de antrenament si sisteme
de crestere in forta.

De asemenea,vezi si exercitiile si volumul cele mai benefice fiecarei alegeri.
Urmarind indicatiile primite,iti poti alege sistemul si structura potrivita fiecarui
exercitiu in parte.

Nu uita ca cel mai bun feedback e felul in care progresezi in forta.Progresul in forta
vrei sa fie lin,liniar si constant.

2)Deteriorarea fibrelor musculare

Aceasta apare atunci cand fibrele musculare se rup in timpul antrenamentului.
La acest tip de stimul se ajunge atunci cand muschii sunt pusi sub o tensiune foarte
ridicata si dusi dincolo de epuizare.

Reguli pentru antrenamentul de masa:
->epuizare completa
->tehnici de crestere a intensitatii
->ineficienta in executie (negativ lent,conexiune minte-muschi si miscare izolata)
->nu conteaza numarul de repetari
->2 seturi/exercitiu
->90 secunde pauza intre seturi

Tehnici de crestere a intensitatii:
a)nedative
dupa ce ajungi la epuizare,faci cateva repetari unde trisezi pe partea
pozitiva,putand astfel sa accentuezi negativul

b)dropset

dupa ce ajungi la epuizare,scazi greutatea/tensiunea si mergi iar la epuizare

c)rest pause

dupa ce ajungi la epuizare,te odihnesti 10-15 secunde si mergi iar la epuizare

d)partiale
dupa ce ajungi la epuizare,mai faci cateva repetari partiale




Tehnicile de crestere a intensitatii reprezinta un aspect de care te poti ajuta pentru a
scoate totul din muschi.
Mergi pana la epuizare,dupa care poti aplica una dintre tehnicile mentionate
anterior.Acesta este un set si faci 2.

3)Partea de pompare

Obosirea metabolica (pomparea) se produce in momentul in care executi un volum
mare de lucru intr-un timp scurt (repetéri multe cu pauze mici),rezervele de
dlicogen din muschi fiind golite,ulterior corpul marind cantitatea de glicogen
muscular pe care o pastreaza.

Reguli pentru antrenamentul de pompare:
->gdreutati mici
->epuizare metabolica
->3 seturi/exercitiu
->30 secunde pauza intre seturi



Capitolul 3: Un fizic estetic

La inceputul cartii am stabilit ca urmarim imaginea unui corp de zeu grec.Pentru un
astfel de fizic nu e suficient doar sa pui masa musculara si sa pierzi
drasime.Conteaza mult si cum pui acea masa musculara,mai specific ce muschi
dezvolti si cat ii dezvolti.

Gandeste-te la masa musculara pusa ca la vopsea si la corpul tau ca la 0 panza de
pictat.Trebuie sa asezi culorile si noantele corecte de vopsea in cantitatile
corecte,astfel incat toate sa se complimenteze,creand un tablou placut ochilor.

Ca o paralela la analogia facuta,trebuie sa dezvolti fiecare grupa musculara pana la
nivelul corect,prioritizand grupele ce-ti dau cele mai bune proportii,astfel incat toti
muschii sa formeze impreuna un fizic estetic.

Proportionalitatea si simetria sunt cruciale esteticii.

In esent3,iti sculptezi trupul.

In contextul de fatd urmarim imaginea unui corp in forma de V,cu umeri lati si talie
ingustad,deci acesta va fi etalonul dupa care vom decide cat si cum dezvoltam
fiecare grupa musculara

Piept
Din punct de vedere anatomic,pieptul are 2 parti (superior si inferior).

Partea superioara a pieptului este cea mai importanta,deoarece ea uneste oarecum
umerii,iti da acea dunga intre pectorali si umple spatiul de sub clavicula.Tot aceasta
parte iese in evidenta,atunci cand porti un tricou in v sau o camasa.

Partea inferioara a pieptului este mai mare si mai importanta pentru dimensiunea
propriu-zisa a pieptului.

Partea de sus trebuie prioritizata si dezvoltata in mod special,iar partea de jos
trebuie dezvoltata doar cat sa ofere forma pieptului,ramanand in proportie cu cea
de sus.

Pectoralii supradezvoltati te fac sa pari ingust in umeri.Daca nu esti deficitar,pieptul
nu e un muschi pe care sa-1 specializezi.



Spate

Spatele este un muschi ce,la randul sdu,e format din multi alti muschi (marele

dorsal,trapezul,romboizii,rotundul mare si mic,deltoidul posterior,lombarul).
Marele dorsal e cel mai important muschi al spatelui,deoarece el iti ofera latimea in
trunchi.Cu cat ai trunchiul mai lat,cu atat ai si umerii mai lati,in comparatie cu talia.

Muschi precum romboizii,umarul posterior si partea de jos a trapezului sunt si ei
foarte importanti,deoarece iti ofera grosime in spate,spre deosebire de marele
dorsal,care iti ofera latime.
Latimea te face sa arati bine din fata,iar grosimea din lateral si din spate.

Umeri
Umerii reprezinta probabil cea mai importanta grupa musculara pentru
estetica.Deltoizii nu doar ca iti imbunatatesc forma de V a corpului,ci iti ofera si un
aspect puternic,facandu-te intr-adevar sa arati precum un zeu,motiv pentru care
trebuie prioritizati in antrenament.
Muschiul deltoid are 3 parti (anterioara,laterald,posterioar3).

Biceps

Bicepsul are 2 capete (lung si scurt).Capul lung este situat in exteriorul bratului,iar

capul scurt inspre interior.De asemenea,mai e si brachioradialul,ce coboara pana pe
antebrat.
Ambele capete trebuie dezvoltate,astfel incat bratul sa arate bine si din exterior si
din interior.
Bicepsul trebuie sa fie in proportie cu tricepsul si cu umerii.Bratele prea mari iti fac
umerii sa para mici.

Triceps
Tricepsul are 3 capete (lung,mediu,scurt).Precum la biceps,toate trebuie dezvoltate
pentru un brat complet.

Picioare/coapse
Coapsele reprezinta cel mai mare muschi din tot corpul,fiind formate din
cvadriceps,femurali,fesieri,adductori si abductori,ce,la randul lor,se impart in alti
muschi mai mici.

Pentru estetica picioarele mari nu arata bine,deoarece iti fac partea superioara a
corpului sa para mica si te fac sa pari lat in partea inferioara,lucru ce iti strica
proportiile.

Picioarele ar trebui sa arate definite si atletice,fiind dezvoltate doar cat sa se afle in
proportie cu partea de sus.

Muschiul pe care poti pune accent in cadrul antrenamentului de picioare este
vastus medialis (o parte a cvadricepsului situatd lAnga genunchi),fiindca acesta
ofera coapselor un aspect atletic si estetic.



Abdomen
Muschii abdomenului se impart in rectul abdominal si oblici.
Este bine sa te axezi pe partea inferioara a rectului abdominal,intrucat ea iti ofera
acel v in partea de jos a abdomenului,forma foarte placuta ochiului.
Evita sa-ti lucrezi oblicii,deoarece iti ingroasa talia,stricandu-ti proportiile.

Gambe
Gambele reprezinta un muschi important pentru estetica,deoarece atunci cand le ai
subdezvoltate,se creeaza acel aspect de ,,picioare scobitori”.
Gambele trebuie sa se potriveasca fata de antebrate si coapse.

Trapez
Trapezul are 3 sectiuni (de sus,de mijloc,de jos).Sectiunea de mijloc si sectiunea de
jos conteaza foarte mult pentru a avea grosime in spate.Sectiunea superioara
trebuie dezvoltata doar cat sa fie in proportie cu pieptul,umerii si gatul.
Trapezul supradezvoltat iti face umerii sa para mici.

Antebrat
Antebratele trebuie dezvoltate cat sa fie in proportie cu bratele si cu gambele.

Gat
Gatul iti conecteaza corpul la fatd,deci e important sa aiba o dimensiune potrivita si
sa fie proportionat.

Piept (partea superioara)
tmpins la piept la inclinat
variatii de flotari cu picoarele ridicate
Spate (marele dorsal)
tractiuni la liber cu greutati
variatii de tractiuni intr-o mana
variatii de tractiuni explozive
Spate (trapez,romboizi,deltoid posterior)
ramat
variatii de ramat invers intr-o mana
variatii de ramatin L
Umeri (deltoid anterior)
tmpins la umeri
variatii de flotari in umeri
Umeri (deltoid lateral,deltoid posterior)
ridicari laterale
fluturari inverse
face pulls



Piept (partea inferioara)
tmpins la piept la orizontal
flotari la paralele cu greutati
variatii de flotari in plansa
variatii de flotari explozive
variatii de flotari normale
Biceps
flexii la biceps
Triceps
extensii la triceps
Antebrat
flexii si extensii la antebrat
Gambe
ridicari pe gambe
Abdomen (rect abdominal)
ridicari de picioare
Picioare (cvadriceps/vastus medialis)
fandari
fandari bulgaresti
variatii de genuflexiuni intr-un picior

Picioare (cvadriceps,fesieri,adductori,abductori)
denuflexiuni cu bara
indreptari
presa
Trapez (partea superioara)
shrugs
Gat
flexii si extensii la gat
Abdomen (oblici)
extensii la oblici

Muschii marcati cu verde sunt cei mai importanti pentru estetica.Ei ar trebui
prioritizati.
Muschii marcati cu albastru sunt importanti pentru a avea un corp
simetric/proportionat.
Cei marcati cu rosu strica proportiile pe care le urmarim aici si ar trebui antrenati
doar daca sunt foarte subdezvoltati,in comparatie cu restul corpului.

Totodatd,am lasat si exercitiile ce lucreaza fiecare muschi in parte,ca sa ne fie mai
usor sa intelegem cum ne alegem miscarile din rutina de antrenament (capitolul
urmator).Totusi,exercitiile enumerate anterior sunt date in functie de ce muschi
lucreaza cel mai mult in executia lor.Real,e aproape imposibil sa izolezi 100% o



singura parte a unei grupe.

In incheierea acestui capitol am si-ti las si cAteva masuratori corporale general
valabile pentru un corp estetic.
Acestea ar fi proportiile pe care le urmareste practicantul de Arete Dia Id.
Ele reprezinta ceva catre care poti tinti.

Masuratori th cm
Umerii: talia x 1.6

Talia: tnaltimea x 0.45
Pieptul : talia + 30
Bratele : cat gatul




Capitolul 4 : Selectia exercitiilor

Este esential sa stii ce exercitii sa alegi si cum sa le alegi,asa ca am alcatuit o
clasificare,folosind miscarile de baza din fitness si stimulii explicati in capitolul 2.

Exercitii de impins
-impins la piept la orizontal (bard/gantere)
-impins la piept la inclinat (bard/gantere)
-impins la umeri din picioare (bard/gantere)
-impins la umeri din sezut (bard/dantere)
-flotari la paralele cu greutati
-variatii de flotari intr-o mana
-variatii de flotari in plansa
-variatii de flotari in umeri
-variatii de flotari explozive
( -variatii de flotari normale
-ridicari laterale
| -extensii la triceps

Exercitii de tras
-tractiuni la liber cu greutati
-variatii de tractiuni intr-o mana
-variatii de tractiuni explozive

-ramat (bard/gantera/cablu)
-variatii de ramat invers intr-o mana
-variatii de ramatin L

-fluturari inverse
-face pulls
-shrugs
| -flexii la biceps
-flexii si extensii la antebrat



Exercitii de picioare
-genuflexiuni cu greutati
-indreptari

-fandari
-fandari bulgaresti
-variatii de genuflexiuni intr-un picior
-presa
-ridicari pe gambe

Exercitii de abdomen
-ridicari de picioare

Exercitii de mobilitate si flexibilitate
[ -rotatie externa
-back bridge
-Lsit
‘-hiperextensii

Exercitiile marcate cu rosu sunt cele potrivite pentru incarcare progresiva.
Exercitiile marcate cu portocaliu sunt cele potrivite pentru deteriorare musculara.
Exercitiile marcate cu galben sunt cele potrivite pentru pompare.
Exercitiile marcate cu roz sunt cele potrivite pentru incélzire (inainte de
antrenament).

Exercitiile marcate cu mov sunt cele potrivite pentru stretching (dupa
antrenament).

Exercitiile/variatiile alese pentru incarcare progresiva trebuie pastrate pentru cat
mai mult timp posibil si schimbate doar atunci cand nu mai are loc eficient un
progres in forta.

Exercitiile alese pentru deteriorare musculara si pompare pot fi schimbate oricand
(chiar si de la un antrenament la altul),intrucat pentru indeplinirea acestor stimuli
performanta de la antrenamentul precedent nu e relevanta.

Exercitiile de incalzire si stretching nu au o regula anume,in ceea ce priveste
varietatea.

Atunci cand alegi orice exercitiu,trebuie sa iei in calcul:
->cum se simte corpul tiu cu el (evitd exercitiile ce-ti dau dureri articulare pe
termen lung)
->cum raspunde corpul t3u la el (axeaza-te pe exercitii care iti permit sa ai un
progres in forta eficient si constant si pe exercitiile pe care le simti bine)
->echipamentul de care dispui (bard,gantere,discuri de greutati,bara de
tractiuni,bara de paralele,inele de gimnastica,benzi elastice,etc)



Nu cred ca e cazul sa-ti spun ca nu trebuie sa faci toate exercitiile mentionate.Acest
lucru ar fi contraproductiv,din toate punctele de vedere.

De asemenea,exercitiile date sunt cele pe care eu le-am gasit ca fiind cele mai
eficiente,din mai multe puncte de vedere (stimulare musculara,risc de
accidentari,potential de progres in forta si accesibilitate a echipamentului).
N-am inclus exercitii precum fluturari la piept,ramat vertical,abdomene,tractiuni la
helcometru si multe altele,din cauza ca ori le-am considerat exercitii cu risc mare
de accidentari,ori le-am considerat exercitii ce nu ofera un stimul eficient.

Antrenamentul de forta cu greutatea corpului

Dupa cum vezi,am inclus si ceva exercitii cu greutatea corpului,pentru a avea de
unde sa alegi.
In aceasta sectiune voi aprofunda antrenamentul de forta in cadrul exercitiilor cu
dreutatea corpului.

Exercitiile cu greutatea ta au multe beneficii:

a)Activare musculara imbunatatita
-flotarile,tractiunile si genuflexiunile sunt miscéri fixe (membrele raman fixe si
corpul se misca),pe cand impinsul la piept,ramatul si presa sunt miscari liniare
(corpul ramane fix si membrele se misca)
-miscarile fixe,prin natura/biomecanica lor,recruteaza mai eficient fibrele
musculare
-miscarile fixe lucreaza si niste muschi stabilizatori,imposibil de antrenat in sala

b)Risc mic de accidentari
-exercitiile cu greutatea corpului pun un stres mai mic pe articulatii si progresul la
ele nu iti creste riscul de a te accidenta

¢)Mai convenabil
-nu ai nevoie de prea mult echipament (o bara de tractiuni si niste paralele)
-salvezi mult timp

d)Functionalitate imbunatatita
-per total devii mult mai atletic si mai functional

e)Aratd misto
-progresiile precum flotari si tractiuni intr-o mana arata foarte smecher

Exista 2 greseli pe care oamenii le fac,in ceea ce priveste exercitiile cu greutatea
corpului:



1.Raman la variatii simple (flotari,tractiuni,genuflexiuni normale) si fac muilte
repetari
@ odata ce ajungi sa faci +10 repetari la un exercitiu,progresul in forta nu mai poate
avea loc eficient;trebuie sa cresti tensiunea fie prin greutate aditionala,fie prin
alegerea unei variatii mai dificile
e antrenamentul de forta cu greutatea corpului trebuie tratat precum
antrenamentul de forta din sala
2.Se axeaza pe miscari mult prea tehnice (stat tn maini sau acrobatii pe bara)
e inteleg si apreciez aceasta forma de gimnastica,ce arata foarte inspirational si mai
mult ca sigur imbunatateste functionalitatea corpului,insa miscarile de genul nu
sunt cele mai potrivite pentru cresterea in forta si masa musculara,deoarece
implica si multa tehnica si echlibru,aspecte ce limiteaza mult stimulul dus catre
muschi

In continuare,am si-ti prezint progresiile exercitiilor cu greutatea corpului,pe care
eu le-am gasit ca fiind cele mai eficiente pentru progresul in forta si masa
musculara.

Flotari intr-o mana
Nivelul 1 -> 15 Flotari normale
Nivelul 2 -> Flotari laterale : 3 seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 3 -> Flotari intr-o mana asistate cu o minge : 3 seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 4 -> Flotari intr-o mana: 3 seturi x 6-10 repetari/brat
| Negative de flotari intr-o mana
Izometrie in pozitie de flotare intr-o mana
Flotari intr-o mana cu picioarele ridicate
Flotari intr-o mana cu picioarele ridicate cu pauza
Flotari intr-o mana adanci

Flotari in umeri
Nivelul 1 -> Flotdri in cap : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 2 -> Flotari in cap cu picioarele ridicate : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 3 -> Flotari in umeri: 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 4 -> Flotari in umeri cu maéinile ridicate (5cm peste sol) : 3 seturi x 4-6
repetari
Nivelul 5 -> Flot&ri in umeri cu méinile ridicate (10cm peste sol) : 3 seturi x 4-6
repetari
Nivelul 6 -> Flot&ri in umeri adanci (15cm peste sol) : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 7 -> Flotari in umeri adanci: 3 seturi x 6-10 repetari
Flotari in umeri adanci cu pauza
Flotari in umeri adanci cu greutati
Flotari in umeri adanci cu pauza cu greutati
Flotari in umeri adanci laterale



¢ Flotariin cap la inele
Flotari in cap la inele cu picioarele ridicate

) Flotari in cap intr-o mana

YFlotéri in cap intr-o mana cu picioarele ridicate

Tractiuni intr-o mana
Nivelul 1 -> 10 Negative de tractiuni
Nivelul 2 -> Tractiuni: 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 3 -> Tractiuni: 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 4 -> Tractiuni laterale : 3 seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 5 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu un brat : 3 seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 6 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu 3 degete : 3 seturi x 4-6 repetdri/brat
Nivelul 7 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu 3 degete : 3 seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 8 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu 2 degete : 3 seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 9 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu 2 degete : 3 seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 10 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu un deget : 3 seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 11 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu un deget : 3 seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 12 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu banda elastica (rezistentd mare) : 3
seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 13 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu banda elastica (rezistentd mare) : 3
seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 14 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu banda elastica (rezistentd medie) : 3
seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 15 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu banda elastica (rezistentd medie) : 3
seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 16 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu banda elastica (rezistentd mica) : 3
seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 17 -> Tractiuni intr-o mana asistate cu banda elastica (rezistentd mica) : 3
seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 18 -> Tractiuni intr-o mana: 2-3 seturi x 1-3 repetari/brat
Negative de tractiuni intr-o mana
Atarnat la bara intr-o mana
Tractiuni intr-o mana asistate la inele
Tractiuni intr-o mana la inele

Ramat invers intr-o mana
Nivelul 1 -> Ramat invers australian : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 2 -> Ramat invers australian : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 3 -> Ramat invers : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 4 -> Ramat invers : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 5 -> Ramat invers lateral : 3 seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 6 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu un brat : 3 seturi x 4-6 repetari/brat



Nivelul 7 ->Ramat invers intr-o mana asistat cu 3 degete : 3 seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 8 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu 3 degete : 3 seturix 6-10

repetari/brat
Nivelul 9 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu 2 degete : 3 seturi x 4-6

repetari/brat
Nivelul 10 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu 2 degete : 3 seturi x 6-10
repetari/brat
Nivelul 11 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu un deget : 3 seturi x 4-6
repetari/brat
Nivelul 12 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu un deget : 3 seturi x 6-10
repetari/brat
Nivelul 13 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu banda elastica (rezistenta mare) :
3 seturi x 4-6 repetdri/brat
Nivelul 14 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu banda elastica (rezistentd mare) :
3 seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 15 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu banda elastica (rezistentd medie) :
3 seturi x 4-6 repetdri/brat
Nivelul 16 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu banda elastica (rezistentd medie) :
3 seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 17 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu banda elastica (rezistentd mica): 3
seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 18 -> Ramat invers intr-o mana asistat cu banda elastica (rezistentd micd) : 3
seturi x 6-10 repetari/brat
Nivelul 19 -> Ramat invers intr-o mana: 3 seturi x 4-6 repetari/brat
Nivelul 20 -> Ramat invers intr-o mana: 3 seturi x 6-10 repetari/brat

Genuflexiuni intr-un picior
Nivelul 1 -> Fandari : 3 seturi x 6-10 repetari/picior
Nivelul 2 -> Genuflexiuni intr-un picior din sezut : 3 seturi x 4-6 repetari/picior
Nivelul 3 -> Genuflexiuni intr-un picior din sezut : 3 seturi x 6-10 repetari/picior
Nivelul 4 -> Genuflexiuni intr-un picior asistate cu mana (pentru echilibru) : 3
seturi x 4-6 repetari/picior
Nivelul 5 -> Genuflexiuni intr-un picior asistate cu mana (pentru echilibru) : 3
seturi x 6-10 repetari/picior
Nivelul 6 -> Genuflexiuni intr-un picior : 3 seturi x 4-6 repetari/picior
Nivelul 7 -> Genuflexiuni intr-un picior: 3 seturi x 6-10 repetari/picior
Nivelul 8 -> Genuflexiuni intr-un picior cu saritura : 3 seturi x 4-6 repetari/picior
Nivelul 9 -> Genuflexiuni intr-un picior cu saritura : 3 seturi x 6-10 repetari/picior
( Genuflexiuni intr-un picior cu greutati



Flotari explozive
Nivelul 1 -> 15 Flotari normale
Nivelul 2 -> Flotari cu bataie : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 3 -> Flotari cu bataie : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 4 -> Flotari cu bataie la spate cu mainile ridicate : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 5 -> Flotari cu bataie la spate cu mainile ridicate : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 6 -> Flotari cu bataie la spate : 3 seturi x 6-10 repetari

Tractiuni explozive
Nivelul 1 -> 10 Tractiuni normale
Nivelul 2 -> Tractiuni explozive (pana la piept) : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 3 -> Tractiuni explozive (pana la stern) : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 4 -> Tractiuni explozive (pana la talie) : 3 seturi x 4-6 repetari
| Tractiuni cu bataie

Flotari in plansa
Nivelul 1 -> Flotari intr-o mana : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 2 -> Flotari in plansa pseudo : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 3 -> Flotari in plansa pseudo : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 4 -> Flotari in plansa cu genunchii la piept : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 5 -> Flotari in plansa cu banda elastica (rezistentd mare) : 3 seturix 4-6

repetari

Nivelul 6 -> Flotari in plansa cu banda elastica (rezistentd mare) : 3 seturix 6-10
repetari

Nivelul 7 -> Flotari in plansa cu banda elastica (rezistentd medie) : 3 seturix 4-6
repetari

Nivelul 8 -> Flotari in plansa cu banda elastica (rezistentd medie) : 3 seturix 6-10
repetari

Nivelul 9 -> Flotari in plansa cu banda elastica (rezistentd mic3) : 3 seturi x 4-6

repetari

Nivelul 10 -> Flotari in plansa cu banda elastica (rezistenta mica) : 3 seturix 6-10
repetari

Nivelul 11 -> Flotari in plansa : 3 seturi x 4-6 repetari
Nivelul 12 -> Flotari in plansa: 3 seturi x 6-10 repetari
Flotari in plansa pseudo adanci
Flotari in plansa pseudo la inele

| Izometrie in plansa cu banda elastica

RamatinL
Nivelul 1 -> Ramat invers: 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 2 -> Ramat in L cu banda elastica (rezistentd mare) : 3 seturi x 6-10 repetéri
Nivelul 3 -> Ramat in L cu banda elastica (rezistentd medie) : 3 seturi x 6-10 repetari
Nivelul 4 -> Ramat in L cu banda elastica (rezistentd mica) : 3 seturi x 6-10 repetari



Nivelul 5 -> Ramatin L: 3 seturi x 6-10 repetari

Odata ce atingi capatul de sus al intervalului de repetari,treci la urmatorul nivel.
Exercitiile marcate cu albastru sunt variatii bonus,pe care le poti folosi sa cresti in
forta,dupa ce ai terminat ultimul nivel.

Exercitiile marcate cu rosu sunt variatii complementare,pe care le poti include,daca
variatiile standard nu-ti mai permit sa faci progres/te plafonezi (fiecare corp e
diferit si complex).

Alte observatii:

-la tot ce inseamna variatii de flotari in plansa pseudo,nu treci la nivelul urmator
pana nu reusesti sa te lasi cat mai mult pe fata (palmele sa fie aproape de talie);la
primele antrenamente n-o sa poti face asta,dar odata atins capatul de sus al
intervalului de repetari de la nivelul la care esti,trebuie sa urmaresti sa te duci cat
mai mult in fatd (pana cand picioarele aproape ti se desprind de sol);doar asa vei
progresa efcient catre ultimul nivel
-la tot ce inseamna exercitii unilaterale asistate,nu treci la nivelul urmator pana nu
reusesti sa folosesti aproape exclusiv bratul de lucru (celalalt brat sa fie doar de
suport si sd nu lucreze aproape deloc);la primele antrenamente n-o sa poti face
asta,dar odata atins capatul de sus al intervalului de repetari de la nivelul la care
esti,trebuie sd urmaresti sa te ajuti cat mai putin de bratul secundar;doar asa vei
progresa efcient catre ultimul nivel
-la tot ce inseamna tractiuni si flotari la paralele cu greutati,daca alegi structura
reverse pyramid,la seturile 2 si 3 scazi 10% din toata greutatea (greutatea ta
corporald+greutatea aditionala)



Capitolul 5: Alcatuirea programului de antrenament

Stim ce urmarim in sald,ce sisteme folosim si ce exercitii facem.Dupa ce am stabilit
aceste aspecte,putem incepe sa punem piesa la piesa,alcatuindu-ne programul de
antrenament.

Vezi tu,un program de antrenament si o rutina de antrenament sunt 2 lucruri
diferite.

Rutina de antrenament este situata la suprafata programului,dar nu reprezinta
nicidecum programul in sine.Dincolo de ruting,un program este compus din mai
multe sisteme (pe cele mai importante le-am explicat deja),ce lucreaza
tmpreuna,astfel incat cresterea in forta si masa musculara sa aiba loc intr-un mod
cat mai eficient.

Multi antrenori,influenceri sau oameni din industrie pretind ca ofera programe de
antrenament,dar de fapt ofera doar rutine de antrenament.

Programul nu se rezuma nicidecum doar la cum asezi grupele si cate seturi si
repetari faci.

Alcatuirea programului

Pasul 1: Alegerea exercitiilor de forta
-1x miscare de impins orizontal
-1x miscare de impins vertical
-1x miscare de tras orizontal
-1x miscare de tras vertical
-1x miscare de genuflexiune/indreptare

Pasul 2: Alegerea exercitiilor de masa
-0-2 x miscari de impins orizontal
-1x miscare de flexie la biceps
-1x miscare de extensie la triceps
-1x miscare de ridicare de picioare



Pasul 3 : Alegerea exercitiilor de pompare
-1x miscare de ridicare laterala
-1 x miscare de fluturare inversa
-1x miscare de ridicare pe gambe
-0-1x miscari de shrugs
-0-1x miscari de flexie/extensie la gat
-0-1x miscari de flexie/extensie la antebrat

Pasul 4 : Alegerea structurii si sistemului la antrenamentul de forta

Pasul 5: Alegerea ordinii de exercitii
-fortd,masa,pompare
-piept/spate,umeri/picioare,abdomen/restul

Pasul 6 : Impartirea muschilor pe zile

La primii 3 pasi iti alegi exercitiile conform indicatiilor din capitolul 4.
La pasul 4 iti alegi structura si sistemul dupa indicatiile din capitolul 2.
Cat despre pasii 5 si 6,am stabilit in capitolul 2 niste notiuni legate de cresterea in
forta (1-2 zile pauza intre antrenamente,muschi antrenati x1 la 4-7 zile,1-2 exercitii
de baza/antrenament).

Respectand acesti pasi,asiguram atat un stimul eficient pentru hipertrofie,cat si o
recuperare corespunzatoare muschilor si sistemului nervos central,cel din urma
fiind responsabil pentru recrutarea fibrelor musculare.Dupa cum stii,refacerea e un
aspect pe care nu-ti permiti s3-1 neglijezi,ca atlet natural (mai multe despre asta in
capitolul urmator).

Odata ce ti-ai alcatuit programultine-te de el.Cauta sa scoti din el progres in forta
pentru cat mai mult timp.Urmareste,pe cat posibil,sa schimbi programul cat mai rar
si cat mai putin.

Dintr-un punct de vedere,consecventa pe care o ai cu programul tau iti aduce
progres,nu programul in sine.Vezi tu,fiind consecvent cu ceva,iti oferi suficient timp
pentru a deveni mai bun,scenariu imposibil daca schimbi mereu ce faci.Cu alte
cuvinte,cineva care urmeaza un program mai putin optim,dar e consecvent cu el,pe
termen lung,va avea rezultate mai bune decat cineva care isi schimba programul la
fiecare 2 saptamani,cautand strategia ,,perfecta”.Nu cauta un plan de antrenament
perfect,cauta unul optim si odata ce l-ai gasit,tine-te de el pentru atat timp cat poti
progresa.

Scopul antrenamentului e cresterea in forta,intr-un mod eficient si constant,aspect
pe care nu-ti permiti sa-1 uiti.
Rutina care va indeplini acest obiectiv va arata foarte diferit de la om la om.



Alcatuieste-ti programul dupa indicatiile primite,analizandu-ti progresul in forta si
ajustand unde si daca e cazul.
Mai tarziu vom patrunde si in urmarirea progresului si depasirea blocajelor.



Capitolul 6 : Odihna

Muschii nu cresc in timpul antrenamentului,ci cresc in timpul recuperarii.

In sala de fortd supraincarci muschii si sistemul nervos,distrugi fibrele musculare si
dolesti rezervele de glicogen.Pentru ca fibrele musculare sa se refaca si sa creasca in
dimensiune,sistemul nervos sa-si revina si muschii sa-si refaca glicogenul,este
nevoie de odihna.

Mai simplu spus,ai stimul (antrenamentul din sald),refacere (odihn3 si alimentatie)
si adaptare (progres in fortd si masd musculard).Deja stii tot ce e de stiut despre
alimentatie,astfel incat sa ai progres,deci capitolul 6 va fi centralizat catre odihna.

A)Zilele de pauza
Dupa cum ai vazut deja,filozofia de antrenament Arete Dia Id presupune doar 3-4
antrenamente/saptamana,astfel incat sa ai mereu cel putin o zi pauza intre
antrenamente.

Acest lucru asigura o recuperare optima nu doar pentru muschi,ci si pentru
sistemul nervos central.Sistemul nervos este cel ce recruteaza fibrele
musculare,pentru ca tu sa poti face miscarile din sala.Cu alte cuvinte,el iti activeaza
muschii.Sistemului nervos 1i ia undeva la 48 de ore sa se refaca,deci daca te
antrenezi 2 zile la rand,indiferent de cum iti asezi grupele de muschi,nu vei fi la
capacitate maxima,deoarece sistemul tau nervos inca se recupereaza.Progresul in
forta e strans legat de starea sa,asa ca trebuie sa-i acordam importanta.

In zilele de pauza cautd cat mai mult s3 te odihnesti.Poti face o orad de mers pe jos
pentru a ramane cat de cat activ.De asemenea,poti practica forme de miscare
usoara,precum yoga,ciclism sau innot,dar evita activitatile solicitante fizic si
taxante sistemului nervos (sprinturi,maratoane,circuite,antrenamente cu
dreutdti,...).

B)Somnul
Stii deja cat de mult conteaza somnul pentru refacere optima,progres si sanatate
denerala.
Peste tot se spune ca trebuie sa dormi 8 ore.Acesta ar fi idealul,insa nu cred ca ar
trebui luat drept etalon,pentru ca nu e un aspect ce poate fi controlat 100%.



N-ai cum sa controlezi/prezici exact cantitatea de somn de care are nevoie corpul
tau.Aceasta poate varia de la zi la zi.De multe ori poate ca e 8 ore,dar in unele zile
poate fi 6 ore (mai multe nopti precedente in care ai dormit si te-ai odihnit mult) si
in altele 10 ore (mai multe zile obositoare la rand,zile si cu munca si cu
antrenament,raceald).

De asemenea,exista multi factori ce nu depind de tine si iti pot afecta programul
dintr-o zi,implicit si ora la care te trezesti si cat poti sa dormi.Sa te fortezi sa te culci
cu 3 ore mai devreme doar ca sa faci 8 ore de somn lucreaza in detrimentul
tau,pentru ca n-ai sa poti adormi asa devreme,urmand automat sa nu poti sa dormi
toatd noaptea sau sa adormi cu 1-2 ore inainte sa trebuiasca sa te trezesti.Mai bine
te culci ca de obicei/cand ti-e somn,dormi 5-6 ore,dar macar stii ca dormi si
compensezi cu mai multe ore de somn in zilele urmatoare.Calitatea somnului este
mai importanta decat cantitatea sa.

Multe lucruri din exterior,desi nu se afla in controlul tau,iti afecteaza somnul si daca
te stresezi ca nu poti sa dormi 8 ore,acest stres suplimentar iti face mai mult rau
decat lipsa somnului in sine.

Schimba-ti etalonul de la a dormi 8 ore la a face tot ce depinde de tine pentru a
avea un somn odihnitor (dormi intr-o camera aerisita si racoroasa,evita cofeina
dupa ora 16-17,incearca sa te culci aproximativ la aceleasi ore,dormi cu lenjerie si
cearsafuri curate,...).

Alte lucruri ce te pot ajuta sa ai un somn bun ar fi ceaiul de musetel,meditatia sau
exercitiile de respiratie.

Tnvata s lucrezi impreuna cu organismul tiu si axeazi-te pe ce poti controla.

C)Stresul
Cu totii stim ca stresul dauneaza din toate punctele de vedere si tuturor ni se spune
sa-l evitam.

Din experienta mea,evitarea stresului nu e o solutie,pentru ca acesta e imposibil de
ocolit si indispensabil vietii.A incerca sa eviti stresul produce in sine si mai mult
stres.

Solutia e sa inveti sa gestionezi stresul.Cel mai bun sfat pe care il am in aceasta
privinta e sa te axezi doar pe actiunile ce se afla in controlul tau,astfel incat sa devii
cea mai buna versiune a ta.

D)Bonus
Daca ai posibilitatea,poti apela si la cateva forme extra de recuperare,precum
saund,masaj si bai cu sare.



Capitolul 7: Perioada de definire si perioada de masa musculara

Presupun ca esti deja familiar cu notiuni precum ,perioada de definire” si ,,perioada
de masa” sau ,,cutting” si ,,bulking”.

Din experienta mea,maximizarea potentialului in fitness necesita atat perioade in
care mananci putin mai mult (surplus caloric),astfel incat s3-i permiti corpului s
construiascd masd musculard,cat si perioade in care mananci mai putin (deficit
caloric) in care dai jos grasimea acumulata in perioadele de masa.De
asemenea,aceste 2 cicluri trebuie sa aiba intre ele o faza de tranzitie,respectiv o
scurta perioada in care mananci la mentinere,pentru a nu face salturi foarte bruste
intre caloriile consumate.

Strategii precum ,slabire si crestere musculara simultan” sau ,,crestere musculara
fara surplus caloric” nu functioneaza foarte bine pe termen lung,deoarece nu
permit maximizarea cresterii musculare.

Cresterea musculara necesita un usor surplus caloric si iesi mult mai castigat atunci
cand iti alegi clar o directie (slabire sau crestere).

Contrar,nu sunt nici adeptul conceptelor precum ,cutting si bulking”.

La nivel teoretic si chiar si practic,notiunea de cutting se refera la restrictionarea
caloriilor (deficit exagerat),iar cea de bulking la mancatul excesiv (surplus
exaderat),ambele scenarii faicdndu-ti mai mult rdu decat bine.

In cadrul unui deficit caloric extrem metabolismul are de suferit,testosteronul
scade mult si pierderea masei musculare e inevitabila.

Pe de alta parte,un surplus caloric extrem te va face sa te ingrasi foarte repede si cu
cat ai mai multa grasime,cu atat iei masa musculara mai ineficient,datorita scaderii
sensibilitdtii la insulina (corpul foloseste mare parte din surplus pentru construirea
de tesut adipos,nu muscular),rezultdnd ca iti pui singur bete-n roate.

De preferat,schimbarile calorice nu sunt foarte mari si extremele sunt mereu
evitate.



Mananci intr-un deficit caloric pe cat de mic posibil,asttel incat sa ai o slabire
eficienta si tai caloriile doar atunci cand nu mai exista progres.

Mananci intr-un surplus caloric pe cat de mic posibil,astfel incat sa ai o crestere
eficienta si cresti caloriile doar atunci cand nu mai iei in greutate.
Totodatd,mancatul la mentinere,de multe ori,e prietenul tau cel mai bun,intrucat iti
permite sa-i mai dai corpului pauze si te invata necesitatile lui.

Am stabilit perspectiva corecta asupra conceptelor de ,,cut” si,,bulk”,iar acum
urmeaza o explicatie in amanunt a cum trebuie abordate.

a)Perioada de definire
-daca esti la >12% grasime corporald,primul pas e sa slabesti pana la 9-10%,acest
lucru punand baza pentru o perioada de masa reusita
-dimensiunea taliei corespunde bine cu procentul de grasime (talie de 45% din
inaltime = 10% grasime)
-un deficit de 400kcal/zi e bun pentru inceput
-urmareste sa pierzi 0.5-1kg/saptamana si cand stagnezi,mai tai 200kcal
-in primele saptamani s-ar putea sa slabesti ceva mai mult,deoarece pierzi si apa si
dlicogen
-dupa fiecare 3 luni de deficit caloric ai 1 luna de mancat la mentinere,lucru ce va
preveni incetinirea metabolismului
-la slabire e important ca forta la sala sa ramana pe cat posibil la fel,astfel incat sa
nu pierzi masa musculara
-dupa ce ajungi la 9-10% grasime,mananci la mentinere 2-4 saptamani,dupa care
poti incepe perioada de crestere

b)Perioada de masa
-cresterea in forta e cel mai important lucru aici,intrucat ea indica cel mai bine
cresterea in masa musculara

-poti incepe cu un surplus de 200kcal/zi

-ca natural te poti astepta la 0.5-1kg de muschi/luna si cand stagnezi,mai adaugi

200kcal
-dupa ce ajungi la 14-15% grasime/talie de 48% din tnaltime,stai aici 2-4

saptamani,dupa care te apuci de slabit



Capitolul 8 : Urmarirea progresului

Acesta este unul dintre cele mai importante capitole,intrucat urmarirea progresului
este fundamentul succesului in fitness.

Poti respecta tot ce am spus pana acum,dar daca nu-ti urmaresti progresul,nu vei
atinge niciodata excelenta.Contrar,poti sa nu faci nimic din ce am explicat
eu,insa,atat timp cat iti urmaresti progresul,vei ajunge in cele din urma la un corp
puternic.De ce?Pentru ca,real,urmarirea progresului e tot ce conteaza.

Atunci cand iti analizezi rezultatele/progresul,vezi exact daca ce faci functioneaza
sau nu.Este un etalon obiectiv si onest.

Indiferent de ce studii stau la baza planului tau de alimentatie,de ce antrenor iti
face planul de antrenament sau de ce suplimente iei,daca nu se vede progres pe
corpul tdu,inseamna ca gresesti undeva.Punct.Ori principiile dupa care te ghidezi
nu se aplica la tine,ori nu stii sa le aplici.

Cum iti urmaresti progresul?Asta vei invata in capitolul de fata.

A)Forta

Am stabilit deja clar ca forta reprezinta cel mai bun indicator al progresului in masa
musculara.
La fiecare antrenament trebuie s& existe progres intr-un fel sau altul (cresterea
greutatii/tensiunii,cresterea repetarilor sau cresterea seturilor).
Cresterea in forta reprezinta un aspect foarte complex.

Vezi tu,in ceea ce priveste antrenamentele cu greutati,atunci cand vrei sa pui masa
musculara,vrei ca forta sa creasca mai repede decat greutatea ta corporald,intrucat
asta indica faptul ca pui muschi cu minim de grasime.Contrar,daca esti la
slabire,vrei pe cat posibil sa-ti mentii macar forta,daca nu reusesti s-o cresti.Atunci
cand slabesti,este mai greu sa ridici greutati mari,deci mentinerea greutatilor la fel
la definire poate fi vazuta tot ca o forma de progres in forta.

Cat despre antrenamentele cu greutatea corpului,treaba sta invers.De
regula,exercitiile cu propria greutate devin mai usoare la definire,intrucat aici ridici



si greutatea ta.De aceea daca iti pastrezi forta,cand iei greutate,poate i considerat

progres,deoarece cantaresti mai mult.
Progresul la exercitiile cu greutatea corpului cand esti la pus masa este la fel de

pronuntat precum progresul la exercitiile din sala cand esti la definire.
Totusi,ideal si de dorit e ca la fiecare antrenament sa urmaresti progres in
fortd,indiferent de ce vrei de la corpul tdu (slabit sau pus masa).Desi progresul in
forta poate imbraca mai multe forme,in special atunci cand esti mai avansat,vrei ca
la fiecare antrenament sa te imbunatatesti intr-un mod cat mai clar si
obiectiv,adica sa adaugi fie repetéri,fie greutate,fie seturi (mai multe explicatii ai la
capitolul 2).

Ce faci cand te plafonezi?
Exista 2 tipuri de blocaj in forta:
®supraantrenament monoton

@progres epuizat

n primul caz sistemul nervos a obosit s& execute acelasi exercitiu,motiv pentru care
nu mai poate recruta eficient fibrele musculare.De aceea vei vedea ca atunci cand
incerci sa fortezi un exercitiu ce nu mai merge,ajungi chiar sa pierzi forta (risti si
accidentdri,notiune ce o voi explica in urmatorul capitol).De-asta am mai spus ca
progresul in forta are loc lin,nu fortat,desi e usor ironic.

Solutia e s& schimbi miscarea la care stagnezi cu una similara (de la impins la piept
la orizontal la impins la piept la inclinat,de la ramat cu bara la ramat cu gantera,de
la genuflexiuni cu bara la genuflexiuni intr-un picior,...).Alt3 variant ar fi s3
schimbi aria de repetari sau sistemul de progres in forta.

De reguld,aceasta rotatie de exercitii e bine sa fie facuta la 1-2 luni,dar progresul tau
e cel care iti spune exact cand si daca trebuie sa schimbi.

In al doilea caz ai atins potentialul maxim al corpului tiu la acel exercitiu.Aici nu ma
refer la maximul pe care poate ajunge o persoana sa-l ridice,ci ma refer la nivelul
rentabil de forta maxima pe care il poate atinge individul respectiv la exercitiul
respectiv.Aici nu renteaza sa fortezi mai mult din acel exercitiu,deoarece progresul
pe care il mai poti avea vine foarte lent si de multe ori nu mai e asa sesizabil,deci
automat nici nu mai cresti prea mult in masa musculard,si de asemenea,de multe
ori fortarea unei astfel de miscari iti creste riscul de a te accidenta si iti limiteaza

progresul pe care ai putea sa-| faci la altele.
Solutia e sa termini definitiv cu exercitiul respectiv si sa te muti pe alte variatii,ce au

la baza aceeasi miscare,de regula variatii ce te pun oarecum din nou la nivelul de
incepator,astfel incat sa ai mult loc de progres nou (nu mai merg tractiunile cu
dreutati si te muti pe tractiuni cu greutati la inele,nu mai merg variatiile de tractiuni
intr-o mana si te muti pe variatii de tractiuni explozive,nu mai merge impinsul la
piept si te muti pe variatii de flotari in plansa,...).E o altd versiune a rotatiei de
exercitii.



Mereu cand fortezi o miscare la care ai in spate ani de progres,ori regresezi,ori te
accidentezi,dar mereu cand incepi sa faci o miscare noua,progresul vine foarte usor
si rapid.

Cum diferentiezi cele 2 scenarii?
Mi-ar placea sa-ti dau niste standarde de forta,asa cum fac multi
antrenori sau influenceri,dar e prea mult subiectivism in acest
spectru.

De reguld,daca rotatia exercitiilor nu rezolva problema,e foarte posibil sa faci parte
din al doilea scenariu.De asemenea,daca esti mai avansat,este iar posibil sa te
incadrezi in al doilea punct.E putin probabil ca acesta sa fie cazul,daca ai sub 3-4
ani de antrenament ca la carte.

Oricum,ti-am lasat mai jos niste indicatii pentru abordarea blocajelor in forta.

2 antrenamente la rdnd esuate (niciun progres in fort3) -> esti plafonat
(supraantrenament monoton)
solutia 1 - schimbi variatia de exercitiu
solutia 2 - schimbi aria de repetari
solutia 3 - schimbi sistemul de forta

daca nimic de mai sus nu merge/ai +3 ani de antrenament corect -> esti plafonat
(progres epuizat)
solutia - schimbi tipul de exercitiu cu o miscare similara

B)Talia

Cum forta e cel mai bun indicator al nivelului de masa musculara,talia e cel mai bun
indicator al nivelului de grasime.

Atunci cand esti la slabire,vrei ca dimensiunea taliei sa scada.Greutatea pierduta
poate fi grasime,muschi,apa sau glicogen,dar daca pierzi cm in talie,cu siguranta
pierzi grasime si asta e ce vrei.

Atunci cand esti la pus masa,vrei ca dimensiunea taliei sa nu creasca mult.

C)Greutatea corporala
Forta si talia reprezinta niste indicatori mai importanti decat greutatea
corporald,deoarece greutatea este ceva mult mai vag si imprecis.Totusi,poate fi un

mijloc de masurare a progresului in plan larg.

Te cantadresti si iti masori talia dimineata,pe stomacul gol,dupa ce ai mers la toaleta.



Ce taci cand nu mai slabesti?

ai ajuns sa mananci la un deficit de 30% fara sa pierzi 0.5kg/sdaptdmana -> esti plafonat

solutia - 3 zile de refeed (mentinere +500kcal)




Capitolul 9: Accidentarile

Accidentarile sunt cel mai mare inamic al progresului,deoarece ele ori iti limiteaza
foarte mult antrenamentul,ori te forteaza sa iei pauza complet,motiv pentru care un
capitol il dedicam acestui subiect.

Personal,cred mai degraba in prevenire,decat vindecare.

Cum previi accidentarile?

@ incilzire inainte de antrenament

Nu cred ca e cazul sa-ti spun cd unul dintre cele mai usoare moduri de a te
accidenta este sa sari peste incalzire.
Incalzirea are rolul de a pregati muschii,articulatiile si sistemul nervos pentru
antrenamentul propriu-zis,astfel incat sa ai o performanta optima si sa nu te
accidentezi.

Nu e nevoie s& exagerezi cu incalzirea (10 minute sunt suficiente).

Incilzirea articulatiilor
3-4 variatii de rotatie externa x 15-20 repetari
5 minute de rotatii de gat,bazin,coate si incheieturi

Incalzirea muschilor

-> 2 seturi de incalzire
-> setul 1 - 60% din greutatea de
Tmpins la piept lucru x 5 repetari
Tmpins la umeri -> setul 2 - 80% din greutatea de
lucru x 3 repetari

Ramat . < n .
Co. -> 2 minute pauza intre seturile de
Genuflexiuni neslzire
Indreptari -> 3 minute pauza tnainte de primul

set de lucru



-> 2 seturi de incalzire
-> setul 1 - greutatea corpuluix 6
Tractiuni cu greutati repetari
Flotari la paralele cu -> setul 2 - 50% din greutatea de
greutsti . lucru x 1-3 I‘epetarl .
-> 2 minute pauza intre seturile de
incalzire
-> 3 minute pauza thainte de primul
set de lucru

->1-2 seturi de incalzire

Variatii de flotsri tntr-o mans -> variatii de flotari normale/mai
’ usoare x 6-10 repetari

Varfatlj de ﬂOt?”. ?XplOZlV? -> 2 minute pauza intre seturile de

Variatii de flotari in plansa incalzire

-> 3 minute pauza tnainte de primul
set de lucru

Variatii de flotari in umeri
Variatii de tractiuni explozive

Variatii de genuflexiuni intr-un s 1 set de tncilzire

ptclor -> variatii mai usoare/greutatea
Variatii de ramat invers intr-o corpului x 6 repetari
mani -> 2 minute pauza intre seturile de
Variatii de tractiuni intr-o . Incalzire .
mana -> 3 minute pauza tnainte de primul

. s n set de lucru
Variatii de ramat in L

Fandari bulgaresti
Tractiuni cu greutdti la inele

Incalzirea muschilor se face doar pentru primul exercitiu din antrenament.
Singura exceptie ar fi cadnd la acelasi antrenament ai 2 exercitii de baza,dintre care
unul este pentru picioare.Astfel,faci incalzire la ambele.

Real,corpul tau iti spune de cata incalzire are nevoie si acest lucru il inveti si in
timp,asa ca simte-te liber sa ajustezi sistemele de mai sus dupa cum preferi.
Trebuie s3 te simti pregatit de antrenament,dar nu epuizat (muschii si articulatiile
data de efort si stare energdica).



@ Stretching dupa antrenament

Dupa antrenament muschii sunt foarte tensionati si aceasta tensiune trebuie
eliberata prin stretching static.

De asemenea,miscarile de stretching deschid cartilajul si permit lichidului sinovial
sa ajunga la articulatii,iar sanatatea acestora e vitala pentru longevitatea in sport.
in plus,neglijarea stretching-ului te va face s& dezvolti o lipsd de mobilitate,lucru ce
te predispune la multe accidentatri.

Stretching
Back bridge/hip bridge -> 1-2 seturi x 10 secunde
L sit/tuck L sit -> 1-2 seturi x 10 secunde

@ Fara ego lifting

Daca nu stiai,ego lifting inseamna sa strici forma de executie a exercitiilor,pentru a
putea sa lucrezi cu niste greutati pe care nu le poti controla.
Exact asta trebuie sa faci,daca vrei sa te accidentezi cat mai repede.
Pastreaza mereu o executie corecta.Forta vine in timp,dar daca te accidentezi sau
lucrezi cu greutadti prea mari pentru tine,nu mai vine deloc.

@Fara repetari fortate

Repetarile fortate nu doar ca iti limiteaza progresul in forta pe termen
lung,suprasolicitdndu-ti sistemul nervos,dar iti cresc si riscul de
accidentari,deoarece iti suprasolicita articulatiile.

Atunci cand muschii nu mai duc o anumita tensiune,aceasta se muta pe articulatii.
Pentru a creste in forta si a sta departe de accidentari,lucreaza cu niste greutati ce iti
permit sa ai o executie corecta si fata de care te simti confortabil.

@ Variatie periodica a exercitiilor

Din cand in cand e bine sa mai variezi miscarile.Deja am explicat de ce si cum se
face acest lucru pentru exercitiile de forta,dar si exercitiile de masa si cele de
pompare ar mai trebui variate,intrucat executarea in mod repetat a acelorasi

miscari poate duce la inflamatia tendoanelor.

@ Hidratare

Stii deja cat de mult conteaza sa bei suficienta apa,daca vrei sa fii sanatos.Ei
bine,daca nu vrei accidentari,ai grija sa ramai hidratat,atat in restul zilei,cat si in
timpul antrenamentelor,deoarece atunci cand esti deshidratat,



articulatiile sunt toarte sensibile.
@O0dihna
Am detaliat deja acest subiect in capitolul 6.

Daca respecti ca la carte aceste indicatii,as spune ca esti ferit de accidentari cam
90%.
Totusi,lucruri se tot intampla...
Din ce am observat eu,odata ce iti inveti corpul,lucrezi impreuna cu el si stii ce
merge la tine si cum raspunzi,esti complet ferit de accidentari,dar aceasta abilitate
se tnvata in timp si pana s-o dobandesti este posibil sa te accidentezi de cateva ori.

Nu as vrea sa intram acum in medicina,deoarece nu am pregatirea necesara si
aceasta constituie o cu totul alta discutie.

Daca te-ai accidentat,cel mai bun sfat pe care as putea eu sa ti-l dau este sa-ti
asculti corpul.ELl iti spune singur ce trebuie sa faci (daca te poti antrena sau nu,daca
e cazul s3 mergi la medic sau nu,ce miscari poti face si ce miscari nu,etc).
Corpul tau e singurul care nu greseste niciodata si in orice dilema/aspect din fitness
ar trebui sa asculti de el,acesta fiind exact subiectul pe care il abordam in capitolul
urmator.



Capitolul 10 : Regula de aur

Cea mai importanta regula a filozofiei de fitness Arete Dia Id este sa-ti asculti
corpul.
Corpul tau iti spune singur ce are nevoie.El iti da cele mai corecte indicatii,referitor
la ce trebuie sa faci.

Urmarindu-ti progresul cu atentie,iti poti da seama exact de ce functioneaza pe
corpul tau si ce nu,ulterior credndu-ti treptat propriul sistem de fitness.Exact asta
reprezinta Arete Dia Id.

Prin toate informatiile pe care ti le-am oferit pana acum nu am facut altceva decat
sa te ghidez inspre a descoperi abordarea care merge pentru corpul tau,dar nu am
cautat sa te invat nimic.Nu am facut decat sa curat mizeria pe care o aveai in
fata,astfel incat sa poti vedea cdile pe care o poti lua,dar tu esti cel care trebuie sa
descopere calea cea buna si doar corpul tau iti poate spune care e aceasta.

Nu pot sa te invat nimic,pentru ca deja stii tot.Nu pot sa te invat nimic,pentru ca
toate raspunsurile se afla la tine.Acesta este adevarul.

Propriul corp,prin rezultatele sale si semnalele sale iti spune singur tot ce e de
stiut.Cu cat inveti sa lucrezi mai bine alaturi de corpul tau,cu atat vei ajunge mai
usor la excelenta.Orice aspect teoretic,indiferent de baza pe care sta,cade in fata

verdictului pe care il da corpul tau si pe care il analizezi obiectiv.

Eu pot doar sa-ti arat incotro trebuie sa mergi,dar nu pot sa-ti pun in fata drumul
exact pe care trebuie s-o iei.



INCHEIERE

Nu vreau sa ma lungesc prea mult cu incheierea.

Pentru mine fitness-ul inseamna un ideal pe care fac tot posibilul sa-1 valorific la

potential maxim.Fitness-ul reprezinta disciplina prin care imi pot exprima cel mai

bine dorinta de a fi cel mai bun care pot eu sa fiu in ce iubesc sa fac.Fitness-ul este
sufletul meu si Arete Dia Id. biblia mea.

Aceasta lucrare ilustreaza intreg conceptul de fitness,pe care l-am pus cap la cap
dupa ani de zile in care am cautat sa scot tot ce pot mai bun din corpul meu.
Pentru mine ineamna mult faptul ca am creat aceasta filozofie si pot s-o
tmpartasesc si cu altii.Desi sincer,in timp ce scriu aceste randuri,ma intreb ,,Oare
scriu degeaba si n-o sa citeasca nimeni ce am facut eu aici?Sau o sa fie o lucrare ce
schimba vieti?”,sper sa fac un bine prin ea.

»,Simplitatea este cheia catre stralucire.” - Bruce Lee
Tot din simplitate s-a nascut si o buna parte din baza Arete Dia Id.

De asemenea,trebuie sa vezi si fisierul separat cu denumirile complete ale
exercitiilor,intrucat acela contine termenii in engleza si termenii actualizati ai
tuturor exercitiilor,astfel incat sa le poti gasi cu usurinta pe YouTube si intelege pe
deplin.

Mult succes pe drumul tau spre excelenta in fitness!



