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UNITATEA DE INVATARE 1

Istoricul gimnasticii aerobice
de intretinere

1.1. Introducere

Gimnastica aerobica de intretinere are un istoric ce incepe
in anii ’60 si continud si In prezent. Este foarte important ca
studentii sd inteleagd evolutia istoricd a acestei ramuri a
fitnessului din perspectiva oamenilor care au creat-o si a
inovatiei pe care au facut-o in a doua parte a secolului XX si
care continua sd se dezvolte si in prezent datoritd tehnologiei
care vine sa raspundd necesitatilor oamenilor interesati de
activitate fizica, sanatate si viata activa.

1.2. Obiectivele si competentele unititii de invatare

Cursul de gimnastica aerobicd de intretinere isi propune sa
transmita studentilor cunostintele teoretice, practice si metodice
privind formarea bazelor generale ale miscarilor si urmareste:

> Intelegerea procesului de formare a gimnasticii aerobice
de intretinere;

» cunoasterea evenimentelor si persoanelor care au contribuit
la dezvoltarea gimnasticii aerobice de intretinere;

» formarea capacitatii de identificare, concepere si predare a
mijloacelor gimnasticii aerobice de intretinere, cuprinse in
aria curriculard a educatie fizice si in mediul privat;
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» formarea si dezvoltarea capacitatii de organizare si conducere
a colectivelor de elevi si adulti;

» dezvoltarea aptitudinilor motrice necesare practicarii exer-
citiilor fizice aerobe;

> intdrirea sanatatii si mentinerea conditiei fizice prin utilizarea
exercitiilor de gimnastica aerobica.

1.3. Continutul unititii de invatare

Termenul de aerobic a fost folosit pentru prima data in anul
1875 de cétre medicul francez Luis Pasteur care a clasificat ca
fiind aerobe bacteriile care au nevoie de oxigen ca sa traiasca.
Acest cuvant vine din limba greaca — aeroviki si insemna oxigen
pentru viata.

Doctorul Kenneth H. Cooper este cel care s-a ocupat in
anii 60 cu pregatirea fizica a pilotilor si astronautilor americani
de la baza Huston. Intregul sdu concept era unul construit pe
baze stiintifice si avea la baza consumul si aportul de oxigen in
organism, el fiind cel care a introdus termenul de ,,aerobic”
(Cooper, 1968) ca metoda de imbunatatire a conditiei fizice,
constatand ca practicarea exercitiilor aerobice de joasa si medie
intensitate determind imbunatatirea functiilor cardiovasculare
odatd cu crestere fortei si a rezistentei.

Testul conceput de el pentru verificare conditiei fizice
generale si care i1 poarta numele (Testul Cooper) constd in
alergare pe durata a 12 minute. Potrivit testului, in 12 minute
un barbat de 30 de ani trebuia sa alerge intre 2400-2800 m, iar
o femeie intre 22002600 m, distanta micsorandu-se cu 200 m
la fiecare 10 ani peste varsta mentionata. (Cooper, 2018)

Inspirandu-se din conceptul lui Kenneth Cooper, Jackie
Sorensen (1969) a extins exercitiile aerobice de la 12 minute la
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15-20 de minute, adaugand si muzica, astfel ca ia nastere conceptul
de dans aerobic (Kramer, 1984).

Jane Fonda, celebra actritd din Statele Unite ale Americii,
care avea o pregatire in baletul clasic, pe care l-a practicat multi
ani, a Inceput sa practice dansul aerobic dupa o fractura la picior.
Datoritd impactului sau media si a popularitatii sale, Fonda scoate
si vinde pe piatd o casetd video intitulata Jane Fonda Workout,
care s-a vandut in toatd lumea si care a avut un impact major
asupra popularizarii disciplinei. Caracteristica acestui stil de dans
aerobic constd 1n introducerea unor exercitii de stretching, a
unor exercitii accesibile din gimnastica yoga, precum si variatii
de pasi de dans si elemente de balet clasic. (Mansfield, 2013)
Acest sistem se bazeaza pe exercitii analitice: pe segmente, grupe
si regiuni musculare. Caracteristica acestui tip de gimnastica este
ca foloseste structuri combinate, care se adreseazd solicitdrii
mobilitatii articulare si Intretinerea musculaturii si tendoanelor
sub forma de elongatii —cele cu o dificultate sporitd sunt denumite
killer stretch.

Sistemul introdus de Jane Fonda pune accentul pe mobilitate—
elasticitate—suplete, pe putere si in mai micd masurd pe capacitatea
coordinativi si vitezd. In schimb dezvolta rezistenta generali a
organismului prin efectuarea exercitiilor continue, fard timpi
morti, prin angrenarea principalelor grupe musculare care ajuta
la tonifiere si prin corelarea cu respiratia ritmica.

Fenomenul se extinde si in Europa, in Germania este pro-
movat de actrita cu origini grecesti Sydney Rome, care a adaugat
pe langa dans si balet si jazz dance-ul.

Step aerobic a fost introdus pe piata industriei fitnessului
de citre Gin Miller in anul 1989. (Chapek, 1992) in urma unei
accidentari suferite la genunchi, a fost sfatuitd de catre medicul
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de recuperare sd urce si sa coboare o scdritd astfel ca a luat
nastere stepper-ul ca aparat si care astazi este dezvoltat de catre
firma Reebok (mai exista si alte firme care produc steppere).

Spinningul sau indoor cyclingul (ciclismul indoor) a fost
introdus de catre Johnny Goldberg, originar din Africa de Sud,
dar care s-a mutat in anul 1979 in SUA. Personal trainer la o sala
de fitness din California si ciclist a introdus clasele de spinning
care aduceau nou pe piata fitnessului, pe langa designul lectiei
(precoregrafiat) si notiuni de heart rate (ritmul cardiac) si de
antrenament motivational. (Modlin 2004) Impreuna cu John
Baudhuin au conceput si produs bicicleta stationara in cadrul
companiei Spinning care produce si in prezent aceste biciclete.
Ei au creat si cursul de formare pentru instructorii de cycling
acreditat in intreaga lume.

Tae-bo a fost inventat de catre Billy Blanks in anii "90 si
este Incd popular si in prezent. Tae-bo ca termen este un acronim si
reprezintd: Total Awareness Excellence Body Obedience. Ar putea
fi definit ca o combinatia dintre miscarile specifice artelor martiale
(tackwondo in special) executate pe muzica. (Tammy, 2014)

BodyPump a fost creat in anul 1991 de catre Phillip Mils,
consta 1n ridicarea de greutati in cadrul unui antrenament de grup
pe muzica. Scopul acestui program a fost de a aduce si barbatii
in sala de aerobic. (Parviainen, 2011)

In anii ’90, Beto Perez, care era instructor de aerobic in
Columbia, a tinut o clasa pe un alt tip de muzica decat cea utilizatd
de obicei 1n timpul antrenamentelor de aerobic, continand melodii
de salsa si merengue. In anul 2001, s-a mutat in Statele Unite ale
Americii unde, impreuna cu Alberto Perlman si Alberto Aghion,
au pus bazele conceptului de zumba si 1-a extins in intreaga lume.
(Adams, 2020)
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Antrenamentul Bosu a fost inventat Tn anul 1999 de catre
David Wick. Bosu reprezintd o minge mare, taiata in doua, ter-
menul fiind un acronim pentru Both Side Up, adica pot fi folosite
ambele parti. Cea platd pentru antrenamente de echilibru, iar
cea rotundd pentru antrenamente cardio sau de forta.

Kangoo Jumps a fost inventat inainte de 1990 in Europa
de Est cu scopul recuperdrii in urma operatiilor efectuate la
genunchi. In anii *90 a fost dezvoltat de citre elvetianul Denis
Naville care a prezentat primul model in anul 1994. Ulterior,
modelele au fost dezvoltate si folosite in industria fitnessului.
(Miller et al., 2003)

1.4. Indrumar pentru verificare/autoverificare

v Care au fost persoanele care au contribuit la formarea
gimnasticii aerobice de Intretinere?

v" Care sunt ramurile gimnasticii aerobice de intretinere?

v Cum credeti cd se va dezvolta in viitor gimnastica aerobica
de intretinere?
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UNITATEA DE INVATARE 2

Pasii specifici gimnasticii aerobice
de intretinere

2.1. Introducere

Pasii specifici gimnasticii aerobice de intretinere ne ajuta
la conceperea unor coregrafii specifice lectiei. Acestia pot fi
executati fie de pe loc fie din deplasare, cu impact mic sau ridicat,
raspunzand obiectivelor lectiei. Cunoasterea lor si a tehnicii de
executie reprezintd primul pas in dezvoltarea unor programe de
gimnastica aerobica de intretinere.

2.2. Obiectivele si competentele unititii de invatare

Acestea sunt:
» invétarea denumirilor pasilor de baza si specifici;
» Invatarea tehnicilor de executie a pasilor de baza si specifici;
» adaptarea pasilor de baza si specifici in functie de obiectivele
lectiei.

2.3. Continutul unitaitii de invatare

2.3.1. BASIC STEPS — Pasii de baza

Pasii de baza din gimnastica aerobica se executa:
» low impact in care un picior rimane in contact permanent
cu solul, indiferent de miscare;

12
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» high impact, ambele picioare sunt ridicate 1n aer chiar si pentru
o fractiune de secunda (miscarile se realizeaza cu sariturd);
» cu impact combinat high/low impact (Rodrigues-Krause, 2021).

MARCH - mers: constituie elementul de baza pentru
invatarea celorlalti pasi si elemente tehnice. Este folosit ca pas
de tranzitie, fiind miscarea traditionald de tip low impact, care
necesita rularea talpii de pe varf.

Tehnica de executie:

e piciorul este indoit inaintea trunchiului;

e miscarea se executd in sus;

e trunchiul este drept in aliniament natural, barbia sus, privirea
inainte;

e spatele usor rotunjit cu umerii adusi;

e lipsa amplitudinii in miscare.

JOG — alergare: constituie elementul de baza pentru Tnva-
tarea celorlalti pasi si elemente tehnice. Este folosit ca pas de
tranzitie. Este o miscare alternativa de tip high impact in care
genunchii sunt aliniati Tnaintea sau inapoia articulatiei soldului.

Tehnica de executie:

 genunchiul piciorului pendulat trebuie sa fie la vertical;

« piciorul in extensie, calcaiul spre sezuta;

e trunchiul este drept in aliniament natural, barbia sus, privirea
inainte;

 contactul cu solul se face pe pingea.

SKIP — sut: este 0 miscare combinatd din doud sarituri mici
pe verticala, fiind un pas de tranzitie. Este o miscare de tip high
impact sau low impact care combind Tn mod controlat extensia
genunchilor si flexia soldului.
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Tehnica de executie:

e se executd o saltare alternativa de pe un picior pe celalalt
cu pendularea gambei spre inapoi, urmat de intinderea
energica inainte-jos a piciorului la 45°;

o trunchiul este drept, musculatura incordata.

KNEE LIFT sau KNEE UP — genunchi ridicat: este o
miscare de tip low impact sau high impact, in care genunchii se
ridica cu o flexie de minimum 90° inainte. Este element de
tranzitie sau de legatura, oferind posibilitatea schimbarii de
directie si poate fi combinat cu ceilalti pasi de baza.

Tehnica de executie:

e ridicarea si indoirea piciorului, cu genunchiul in flexie la
90°;

e coapsa este la orizontala;

o trunchiul drept, privirea inainte;

e piciorul de baza este intins.

KICK — balans: este o miscare de ridicare sau intindere
energicd a piciorului, asemandtoare cu miscarile de battement
din gimnastica ritmica. Este o miscare de tip high impact sau low
impact, provenind din flexia articulatiei soldului cu piciorul
intins, la diferite inaltimi.

Tehnica de executie:

« sdltare usoara pe piciorul de baza, cu balansarea energica a
piciorului liber la 45°, 90°, 145°, 180°;

e aterizare elastica pe ambele picioare;

e trunchiul este drept, cu o tinutd perfectd, musculatura
incordata;

 genunchii perfect intinsi In timpul miscarii.
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JUMPING JACK - saritura din apropiat in departat:
este pasul cel mai atractiv din gimnastica aerobicd. Este o miscare
de tip high impact, in timpul céreia picioarele se departeaza si
se apropie in plan frontal printr-o saritura.

Tehnica de executie:

e se executa in doi timpi (departare—apropiere), din stand cu
trunchiul drept;

e sdriturd in stand departat cu genunchii semi-indoiti;

 varfurile orientate oblic lateral;

« greutatea repartizata pe ambele picioare.

LUNGE - fandare: este un pas de baza ce se realizeaza
inainte si lateral, permitand schimbarea directiei. Este o miscare
de tip high impact sau low impact din articulatia soldului care
depérteaza si apropie picioarele in plan sagital sau frontal.

Tehnica de executie:

e pasire Tnainte cu un picior si coborarea corpului pand cand
piciorul din fata coboard la un unghi de 90°, in timp ce
piciorul din spate ramane intins;

o trunchiul este usor spre inainte, formand o linie dreapta de
la gat la calcai,

« varfurile orientate spre Inainte.

2.3.2. Variante de pasi aerobici

HEEL UP — calcai ridicat spre inapoi: este un pas specific,
ce poate fi executat din stand si stand departat si este folosit pentru
schimbarea directiei de deplasare.

Tehnica de executie:
e pozitia trunchiului este dreapta;
e piciorul se indoaie energic, iar calcaiul atinge sezuta.
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STEP TOUCH - pas lateral cu atingere usoara: este o
structurd simpla, de baza, in gimnastica aerobica, compusa din
doud miscari: pas lateral si apropiere cu atingere usoara.

Tehnica de executie:

e trunchiul este drept, privirea inainte;

« se executd din stnd, pas lateral cu piciorul sting cu usoara
deplasare a greutatii in directia miscarii;

« la revenire, greutatea ramane pe piciorul de baza (cel care
nu face deplasarea), care este putin indoit.

GRAPE-WINE — pas incrucisat lateral: este o combinatie
de pasi cu deplasare laterald si incrucisare inainte sau la inapoi
a piciorului.

Tehnica de executie:

e trunchiul ramane drept;
e contactul cu solul pe primul pas se face pe calcai; se executa
in patru timpi:

1. pas lateral cu piciorul drept;

2. pas incrucisat cu piciorul stingul in spatele piciorului

drept;

3. pas lateral cu piciorul drept;

4. apropierea piciorului stang in stand.

e pasii sunt egali.

V-STEP — pas in ,,V”: se realizeaza in patru timpi din
pozitia stand, descriind litera V.
Tehnica de executie:
e trunchiul este drept, privirea inainte:
1. pas oblic inainte cu piciorul drept;
2. pas oblic inainte cu piciorul stang, in stand departat;

16



UNITATEA DE INVATARE 2. Pasii specifici gimnasticii aerobice de intretinere

3. pas Tnapoi cu piciorul drept in pozitia initiala;
4. pas inapoi cu piciorul stang in pozitia stand.

JAZZ SQUARE: este un pas de dans aerobic specific hip
hop-ului aerobic si se executd din stand in patru timpi.

Tehnica de executie:
o trunchiul este la verticala:
1. pas inainte cu piciorul drept;
2. pas incrucisat cu piciorul stdng, inaintea piciorului drept;
3. pas inapoi cu piciorul drept;
4. apropierea piciorului drept in stand sau stand departat.

MAMBO: este un pas de dans aerobic si se executd din

stand sau stand departat in patru timpi.

Tehnica de executie:

1. pas Tnainte cu piciorul drept, cu trecere greutdtii pe el,
piciorul stang se ridica de pe sol, ambele picioare usor
indoite;

2. revenire cu piciorul stang pe sol;

3. pas inapoi cu piciorul drept;

4. apropierea piciorului stang in stand sau stand departat.

2.3.3. Miscari de brate

Toate migcarile bratelor trebuie executate controlat, fara
nicio migcare de rupere in articulatia cotului sau a umarului.
Miscarile pot fi executate sistematic schimbandu-se:

o planul de executie: frontal, sagital, orizontal, pe directiile
inainte, Tnapoi, lateral stanga, lateral dreapta;

o forma de miscare: in arc, cerc, opt, forfecari;

e simetria, asimetria miscarii, lungimea parghiilor, varietatea
articulatiilor;
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miscdrile pot fi executate ctu bratele indoite sau intinse,
succesiv, alternativ;

pozitii utilizate: maini pe sold, la piept, pe umeri, la ceafd,
pe crestet, incrucisate la piept, deasupra capului;

batai din palme: cu palmele pe piept, pe coapse, pe gamba,
pe talpa;

miscdri utilizate: indoiri, intinderi (flexii, extensii), balansari
de brate in cerc, 1n arc, rotari, forfecari, ridicari, coborari,
rasuciri (supinatie, pronatie), rotari, cu degetele in diverse
pozitii;

miscarile trebuie sd fie variate si bine echilibrate In exercitiu.

2.3.4. Dictionar tehnic uzual

Arm = brat;

Airborne = invartire 360° in aer, paralel cu solul

Alir tour = saritura cu Intoarcere;

Back = inapoi;

Balance = echilibru;

Circle = cerc;

Cossack jump = saritura in echer cu un picior indoit;
Cut = taietura;

Dynamic strenght = fortd dinamica;

Double = dublu;

Fan kick = rotarea in plan frontal a unui picior;
Flexibility = mobilitate;

Frontal prone = sfoara laterala, trunchiul in culcat facial;
Frame = echer apropiat cu mainile pe sol;

Flair = cerc cu picioarele departate;

Free fall = cadere libera;

Frontal = plan frontal;
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Free = liber;

Gainer = balansul unui picior Tnainte, saritura cu intoarcere;
Half = jumatate;

Heel up = calcai ridicat;

High impact = impact ridicat (miscérile se realizeaza prin
sariturd);

High/low impact = impact combinat;

High = inalt (rasturnat);

Hinge = balama;

Hitch kick = saritura kick cu forfecare in plan sagital;
Hold = mentinere;

Jog = alergare;

Jump = sdritura;

Jumping Jack = sdritura in departat si apropiat;

Kicks = balansari;

Knee lift sau knee up = genunchi ridicat si indoit la 90°;
Landing = aterizare;

Leap = saritura;

Leg = picior;

Lift = ridicare;

Low impact = impact usor (un picior este in contact cu solul);
Lunge = fandare;

March = mers;

Pike = saritura in echer apropiat;

Plio push up = flotare cu desprindere;

Push up = flotare;

Raised = ridicat;

Roll = rostogolire laterala;

Sagital = plan sagital;

Scale = cumpana;
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e Scissors = forfecare;

o Skip = saltari cu indoirea si intinderea piciorului la 45°;

e Split = sfoara;

o Split leap = saritura in sfoard din deplasare;

e Spin = rotare;

« Static strenght = forta statica;

 Step touch = pas cu atingere usoara,

e Straddle = departat;

e Straddle jump = saritura in echer departat;

 Straddle support = echer departat;

o Straight = drept;

e Supine = culcat dorsal;

 Support = sprijin pe palme;

» Support lever = plansa faciald;

e Switch = schimbare;

e Tuck = ghemuit;

e Tuck jump = saritura cu grupare;

e Turn = piruete (180°, 360°,720°);

o Twist = intoarcere de diferite grade;

 Vertical split = sfoara verticala;

e V-Support = sprijin pe maini in echer, departat picioarele
la verticala;

e Wenson = sfoara cu un picior pe un umar in flotare;

2.3.5. Tehnica de executie a pasilor

MARCH — mers

In gimnastica aerobica mersul este element fundamental
de pregatire. Alaturi de alergare, acesta constituie element de
bazd pe care se poate construi invatarea altor elemente tehnice
si alti pasi din aceasta ramura sportiva.
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Tehnica de executie are Tn vedere faptul ca acest pas trebuie

realizat cu o posturd corectd si un aliniament al corpului, intr-o

maniera clasica, normald, dinamica, cu spatele drept, capul ridicat
cu barbia sus. Se poate executa:

pe loc;

din deplasare:

— cu fata;

— cu spatele;

lateral;

spre 1nainte;

pe diagonala;

in cerc sau arc de cerc.

combinat cu pozitii si/sau miscari de brate sau cu alte
segmente corporale;

normal, accelerat, incetinit, uniform, inegal, in combinatii;

accentuat sau usor;

stilizat;

cu Intoarcere sau fara.

Indicatii metodice:

se va Invata mai intai pe loc, apoi din deplasare;

se va realiza miscarea in fata oglinzii pentru control, cu
mainile pe sold, apoi cu miscari diverse de brate;

se va executa cu sustinere la bara de perete daca sunt copii
mici, incepatori;

se vor executa mai intai in ritm normal, apoi cu diferite
ritmuri, cu schimbari de ritm, cu alternari ale intensitatii si
accentuarilor;

se va realiza Tn combinatii cu alti pasi, pe teme muzicale
diferite, cu interpretari diverse in functie de mesajul muzical.
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Variante:
e mers cu picioarele departate;
o mers prin departarea si apropierea picioarelor;
e mers in,,V”;
e mers cu genunchii sus;
e mers cu picioarele departate si cu genunchii sus;
e mers cu pasi incrucisati;
e mers cu pasi adaugati;
e mers cu pasi arcuiti;
e mers cu pasi ascutiti.

JOG — alergare

Alergarea, alaturi de mers este actiunea prin care se asigura
baza pregatirii corporale si este fundamentala in realizarea altor
elemente tehnice din gimnastica aerobica.

Tehnica de executie are in vedere pozitia corpului care
trebuie sa fie corecta, cu spatele drept, abdomenul incordat, barbia
sus, cu aliniament perfect.

In timpul alergarii, genunchiul piciorului pendulant se mentine
pe verticald, gamba penduleaza inapoi la nivelul sezutei cu calcaiul
ridicat la maxim, contactul cu solul realizandu-se pe pingea. Se
poate executa:

e pe loc;
e din deplasare:

— cu fata;
cu spatele;
lateral;

spre inainte;
pe diagonala;
in cerc sau arc de cerc;
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e combinata cu pozitii si/sau miscari de brate sau cu alte
segmente corporale;

 normald, acceleratd, incetinitd, uniforma, inegald, in combinati;

e accentuata sau usoard;

o stilizata;

e cu intoarcere sau fara.
Indicatii metodice:

« se invatd mai intai pe loc, apoi din deplasare;

e cu sustinere la bar;

« in fata oglinzii,

e cu diferite miscari de brate;

e cu alte miscari ale altor segmente corporal;

o prima datd se va executa alergarea usoard, apoi accelerata,

e se va trece de la uniform la schimbari de ritm, cu frecvente
diferite;

e in combinatii cu alti pasi, pe teme muzicale diferite, cu
interpretdri diverse In functie de mesajul muzical.

Variante:
« alergare cu depdrtarea si apropierea picioarelor;
e alergare cu genunchii sus;
e alergare cu pendularea gambelor inapoi,
« alergare cu forfecarea picioarelor Tnainte si Tnapoi;
« alergare cu pendularea picioarelor lateral.

SKIP

Skip-ul face parte din pasii de baza ai gimnasticii aerobice,
este un element placut, util, atdt in gimnastica aerobica de
performanta cat si in gimnastica de Intretinere.

Tehnica de executie
Vizeaza realizarea acestui element pe suportul a douad sarituri,
in timp ce piciorul pendulant se indoaie spre inapoi si se intinde

23



GIMNASTICA AEROBICA DE INTRETINERE

energic spre nainte-jos, sau spre lateral-jos la 45°. Spatele trebuie
sd fie drept, cu umerii jos, abdomenul incordat, genunchiul
piciorului pendulant este orientat spre inainte-jos, iar calcaiul
este ridicat Tnapoi la maxim, In dreptul sezutei. Se poate executa:

pe loc:

— 1nainte;

— lateral;

cu deplasare:

— inainte, Tnapoi, lateral;

— pe diagonala, 1n cerc sau arc de cerc;

combinata cu pozitii si/sau miscari de brate sau cu alte
segmente corporale;

cu intoarcere.

Indicatii metodice:

se va invata pe loc, apoi cu deplasare;

se va executa mai intai cu sustinere la bara de perete, apoi
in fata oglinzii pentru control;

se vor folosi diferite obiecte suspendate, astfel incat sa se
realizeze actiunea de lovire, energica, la 45°;

se va executa la inceput cu mainile pe sold apoi cu miscari
diverse de brate;

va urma combinatia cu diferiti pasi si elemente tehnice;

se va trece la executia in ritmuri si tempouri diferite, cu
interpretari diferite.

Variante: lateral si cu intoarcere.

KICK
Kick-ul consta intr-o ridicare energica a piciorului liber la

diferite inaltimi. Se foloseste atat in gimnastica competitionald,
cat si in cea de Intretinere.
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Tehnica de executie se bazeaza pe realizarea unor sarituri
pe piciorul de bazd, urmate de miscéri de ridicare energica a
piciorului liber la: 45°, 90°, +90°, 180°. Sariturile sunt scurte,
miscarea piciorului trebuie sd fie energica, precisa, cu tonus
controlat, pozitia trunchiului cat mai dreapta, cu umerii jos,
capul ridicat cu barbia sus.
Se poate executa pe loc si din deplasare:
e Inainte;
o lateral;
e inapoi;
Indicatii metodice:
e se va invdta mai intai miscarea de jette si grand battement
la bara de perete;
e se vor executa si pe un picior si pe celalalt;
« se pot realiza din deplasare cu sustinere si ajutor din partea
profesorului;
e se executa mai intai la Tndltimi mai mici si treptat se ridica
piciorul;
e se va executa cu sustinere la bara de perete pe loc si apoi
cu deplasare;
e se vor executa cu diverse actiuni: batai din palme sub piciorul
de balans; trecerea unor obiecte portative pe sub piciorul activ;
balansul piciorului activ si lovirea unor obiecte suspendate.

LUNGE

In general lunge se constituie dintr-o saritura in fandare
inainte sau lateral cu revenire.

Tehnica de executie

Se concretizeaza Intr-o sariturd in departat cu un picior intins
lateral pe varf, celilalt de baza, indoit in semigenuflexiune —
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pentru lunge side (lateral), iar pentru lunge back (inapoi) fandarea
se executa in plan sagital, piciorul dinainte fiind in semigenu-
flexiune, iar celdlalt intins inapoi, sprijinit pe talpa. Trunchiul
este drept, axul umerilor si al soldurilor este drept, genunchiul
piciorului intins lateral este orientat pe directie cu varful acestuia.
Se poate executa:

o lateral;

e inainte.

Indicatii metodice:

e se va lucra mai Intai pozitia de fandare, cu trunchiul drept,
cu sustinere la bara de perete;

e acelasi exercitiu cu mici sarituri;

e sdrituri alternative pe un picior si pe celalalt;

e lunge cu deplasare pe directii diferite, spre inainte, spre inapoi,
lateral;

e lunge cu miscari diferite de brate;

e lunge in legare cu elemente tehnice diferite sau cu alti
pasi.

JUMPING JACK
Jumping Jack este unul din pasii de baza, dar si cei mai
atractivi din gimnastica aerobica.

Tehnica de executie
Se bazeaza pe realizarea unei sarituri in stand departat, cu
genunchii usor indoiti, in demi-plie, cu varfurile orientate spre
exterior la 45°. In timpul sariturii, spatele rimane drept, iar greu-
tatea corpului trebuie sa fie repartizata egal pe ambele picioare.
Se poate executa:
e cu deplasare Tnainte;
e cu deplasare spre Tnapoi;
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cu deplasare laterala;
cu intoarcere.

Indicatii metodice:

se vor invata demi-plie-urile la bara de perete;

acelasi exercitiu executat la centru salii;

executie cu sprijin la bara;

se va executa cu deplasare si cu diverse miscari de brate;
executie cu diferite ritmuri si tempouri;

executie cu bataie dubla 1n sol;

Jumping Jack cu intoarceri gradate;

Jumping Jack in legare cu alte elemente tehnice sau pasi.

KNEE UP — genunchi sus
Tehnica de executie
Acest pas cuprinde doud faze, una de ridicare a genunchiului

la 90°, coapsa la orizontald, si una de coborare a genunchiului.
Se poate executa:

cu ridicarea piciorului Tnainte;
cu ridicarea piciorului in lateral;
cu low sau hight impact

Indicatii metodice:

se va invata cu control la oglinda;

se va tine cont de pastrarea axei umerilor si a soldurilor;

se va invdta mai Intai pe loc, apoi din deplasare si cu
saltare;

se va trece la executia pasului insotit de miscari de brate,
in ritmuri si tempouri diferite;

se va executa in combinatie cu alti pasi si in legare cu diferite
elemente de dificultate.
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2.3.6. Variante ale pasilor de baza

HEEL UP — pendularea gambei inapoi
Este un pas mult utilizat Tn gimnastica aerobica, acesta fiind
dinamic si atractiv.

Tehnica de executie se refera la realizarea unei sarituri cu
indoirea unui picior, cu cdlcaiul la sezuta. Se poate executa din
stand sau din stand departat. Flexia gambei pe coapsa trebuie
sd fie maxima si executatd energic. Pozitia trunchiului trebuie
sd ramana dreapta.

Indicatii metodice:

e mai intdi se va Invata cu un umar la bara, din apropiat, si
cu studierea pozitiei piciorului;

o urmeaza executia din departat;

« se va executa cu diferite ritmuri si tempouri;

e se va executa in combinatie cu diferite miscari de brate, cu
diferite elemente tehnice.

STEP TOUCH

Tehnica de executie se bazeazd pe realizarea unui pas pe
directie inainte, Tnapoi sau lateral si apropierea celuilalt picior
pe pingea, pe varful piciorului sau pe calai. Acesta se poate
executa cu apropierea piciorului de baza, departat, incrucisat,
fandat etc.

Indicatii metodice:

« se va Invata mai intai pasul de march;

e cu fata la oglinda se vor studia pozitiile de echilibru ale
pasului, cu mainile pe sold;

e se vor invata in ordinea urmatoare: cu apropiere pe pingea,
pe célcai si pe varf;
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e se vor repeta in ritmuri si tempouri diferite, in combinatii
cu miscari de brate sau cu alte elemente de dificultate.

V-STEP — pas in ,,V”

Tehnica de executie

Acest pas se executa in patru timpi si este asemanator literei
,V”. Se executa pas oblic Tnainte cu piciorul drept, pas oblic
inainte cu piciorul stang si se ajunge in pozitia stand departat;
urmeaza revenire la pozitia initialda, executdnd pas inapoi cu
piciorul drept, apoi cu piciorul stang. Se poate executa cu low
impact sau high/low impact.

Indicatii metodice:

e pasii trebuie realizati controlat, cu tonus muscular, cu depla-
sare egala, fara modificari ale axei umerilor sau soldurilor,
cu greutatea repartizata egal pe ambele picioare;

e se vor invata mai intai mersul normal si step touch;

e se va invata mai Intai cu low impact apoi cu high/low;

e se va executa mai Intai In opt timpi, apoi in patru timpi, doi
timpi, si un timp;

e se va Invata mai intai pe loc apoi cu deplasari spre dreapta,
spre stdnga si cu intoarcere.

MAMBO

Tehnica de executie

Stand, pas inainte cu piciorul drept, greutatea corpului va
fi deplasatd pe piciorul dinainte, iar piciorul sting paraseste solul,
ambele picioare sunt Indoite, trunchiul rimane drept. Pasul poate
fi executat oblic Tnainte, spre partea opusa. Revenire pe piciorul
stang, pas inapoi cu piciorul drept, pas apropiat in stand cu piciorul
stang, sau in stand departat.
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Indicatii metodice:

« se va invata lent, descompus pe faze;

e la inceput se vor invata pasii de march, march adaugat,
incrucisat, step touch etc.;

« la inceput se va studia pasul cu mainile pe sold, apoi cu
diferite miscari de brate.

PAS CU INTOARCERE 180°

Tehnica de executie

Acest pas este o varianta a mersului, se poate incepe prin
pasire inainte cu piciorul drept, celalalt picior executd o intoarcere
de 180°, sau mai mult; intoarcerea se executd pe pingea, iar pozitia
corpului rimane neschimbata.

Indicatii metodice:

e se vor invata intoarcerile cu grade mici de 45°, 90°, 135°, 180°
si apoi cu mai multe grade;

e se vor invata cu sprijin la bara de perete, apoi cu control la
oglinda, dupa care se va trece la centru silii;

o exercitiile se vor complica cu miscéri de brate sau cu com-
binatii diverse de pasi si elemente de dificultate.

JAZZ SQUARE
Tehnica de executie
Din stand se paseste cu piciorul drept inainte, se executd
pas incrucisat cu piciorul stang inaintea piciorului drept, urmat
de pas inapoi cu piciorul drept in afara piciorului stang, dupa
care, piciorul drept se deplaseaza 1n stand sau in stand departat.
Indicatii metodice:
« se va invata lent, descompus pe faze;
 mai Intai cu maini pe sold, apoi cu miscari diverse ale bratelor;
o repetarile vor fi facute In ritmuri diferite.
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2.4. Indrumar pentru verificare/autoverificare

v" Enumerati pasii de baza din gimnastica aerobica de intretinere.
v" Coordonati executia pasilor de baza cu miscari ale bratelor.
v" Descrieti tehnica de executie a V-step, A-step etc.
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Comunicarea prin semne in gimnastica
aerobica de intretinere — cueing

3.1. Introducere

Comunicarea este 0 componentd importantd la clasele de
grup din centrele de fitness. Aceasta poate fi atdt comunicarea
verbala cat si comunicarea nonverbald sau cea kinestezica, in
functie de stilul de invatare al fiecdrui participant la clasa.
Comunicarea verbala se face cu ajutorul microfonului in anumite
momente ale sedintei, cand se comunica mesaje importante cum
ar fi: recomandri, corectiri de posturd, executie etc. Insd in cadrul
coregrafiei se recomanda folosirea comunicarii nonverbale, prin
semne. (Dail, 2009)

Gimnastica aerobica are un limbaj specific prin care fiecare
pas este semnalizat corespunzator. In general, fiecare pas este
semnalizat printr-un semnal recunoscut la nivel mondial Tnsa
uneori acesta poate fi diferit, in functie de tara, culturd sau
organizatie. Comunicarea kinestezica se practica in special la
sedintele de grup, deoarece, din cauza numarului mare de parti-
cipanti la clase, timpul si organizarea acesteia nu permit acest
lucru, 1nsd In anumite situatii poate fi aplicata.

3.2. Obiectivele si competentele unitatii de invatare

Acestea sunt:
» Intelegerea rolului comunicarii prin semne;
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» Invatarea semnelor specifice pentru fiecare pas in parte;

» semnalarea anticipatd a pasilor care urmeaza sa fie exe-
cutati;

» comunicarea eficientd si expresiva.
In urma parcurgerii acestei unititi de invitare, participantii

vor dobandi urmatoarele competente:

e capacitatea de comunicare nonverbal;

e capacitatea de gestionare a efortului;

o identificarea semnelor specifice gimnasticii aerobice de
intretinere;

e participarea activa la clasa, prin efectuarea integrala a exer-
citiilor fara efort suplimentar pentru comunicarea verbald a
indicatiilor.

3.3. Continutul unititii de invatare

,»Cue” reprezintd un semnal. Semnalul este utilizat de profesor
pentru a comunica verbal sau gestual numarul exercitiilor, timpii,
directiile, miscarile, pasii si actiunile viitoare.

Iatd cele mai des utilizate semne de catre profesori-
instructori:

3.3.1. Cifrele

Ele permit semnalarea numarului de repetari ale exerci-
tiului, numarul frazelor muzicale si/sau numarul exercitiilor.
Sunt utilizate pentru a numadra in ordine crescatoare (1, 2, 3...)
sau 1n ordine descrescatoare (3, 2, 1...).
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3.3.2. Directiile

Deplasdrile se fac inainte, napoi, la dreapta, la stanga, in
diagonala.
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Directiile se indica prin intinderea bratului.

3.3.3. Miscarile

In imaginile urmatoare sunt redate principalele semne care
desemneaza miscarile.

In jos/ In sus

Intoarcerea: cotul flectat, indexul spre cer, mana
descrie un cerc.
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3.3.4. Indicatiile

Ele permit indicarea actiunilor viitoare ale cursului.

a. De la inceput: mana dreapta flectata, palma deasupra
capului
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c. Priviti profesorul: mana la nivelul ochilor, indexul
si mediusul abduse, mimarea purtatului de ochelari

d. Ridicarea genunchilor: flexia antebratului pe brat,
mana 1n sus, cotul sprijinit de mana opusa.
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e. Tap up, tap down: mimarea apelului telefonic cu
indexul si policele.

f. Pendularea gambelor inapoi: coborarea si ridicarea
alternativa a bratelor simbolizand miscarea calcaielor.
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h. Coregrafie completa: cu mainile se deseneaza un
cerc mare

i. Mersul: palmele fatd in fata, se executd miscarea
opusa inainte-inapoi cu mainile reprezentand mersul.

j. Intensitatea efortului: ridicarea sau coborarea
antebratului.
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k. Step-touch: ridicarea bratului drept lateral (pentru
executia pe partea dreaptd) si coborarea mainii
(mana-antebrat 90°).

1. Double step: ridicarea bratului drept lateral, iar palma
executd semnul victorie (indicele si aratatorul intinse,
iar restul degetelor stranse in palma).

m. Grape-wine: bratul drept lateral, iar bratul stang
indoit deasupra capului.
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n. V-step — ambele brate ridicate oblic in sus.

3.4. Indrumar pentru verificare/autoverificare

v Care este semnul specific fiecarui pas de aerobic?

v Cum se semnalizeaza reluarea de la inceput a coregrafiei?
v Cum se semnalizeaza legarea a doi pasi?

v Cum se semnalizeaza legarea completa a coregrafiei?
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UNITATEA DE INVATARE 4

Acompaniament muzical

4.1. Introducere

Muzica a fost mereu prezentd in activitatile umane, fiind o
componentd esentiald a vietii spirituale. Ca artd si stiinta de
exprimare a emotiilor si ideilor prin sunete, muzica se defineste
prin melodia, ritmul si armonia sa, reflectdndu-se in caracteristicile
specifice ale sunetului.

Acompaniamentul muzical alaturi de o pedagogie clard si
logica, de o tehnica buna de executie si de tehnici de comunicare
eficiente constituie un element important pentru succesul unei
clase de aerobic. Muzica are un rol motivational si poate inspira,
astfel ca reusita unei clase de aerobic sta si in alegerea liniei
melodice a clasei.

Acompaniamentul muzical are un rol deosebit in realizarea
exercitiilor din gimnastica de bazd si, In mod deosebit, in
gimnastica artisticd, ritmica si aerobica. (Baum, 1991)

4.2. Obiectivele si competentele unitatii de invatare

Acestea sunt:

> intelegerea structurii muzicale;

» capacitatea de crearea a sesiunilor de aerobic pe structuri
muzicale;
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» dobandirea notiunilor generale despre elementele componente
ale acompaniamentului muzical,

> intelegerea importantei acompaniamentului muzical si apli-
carea acestuia in clasele de gimnastica aerobica de intretinere;

» capacitatea de adaptare a clasei de gimnasticd aerobica de
intretinere la diferite melodii.

4.3. Continutul unitatii de invatare

Componenta de tempo este foarte importantd, in executia
actelor motrice, datoritd implicatiilor ei asupra unor forme de
manifestare a vitezei de executie, de repetitie si de accelerare.

Intre ritm si tempo exista o stransa relatie. In miscare, structura
ritmica poate fi executati in tempouri diferite. In cazul miscarii,
componenta de viteza oferitd de tempo nu trebuie sa influenteze
negativ celelalte caracteristici ale miscarii — amplitudinea si relatiile
spatiale, corectitudinea si plasamentul segmentar.

In fazele de invitare a unor miscari sau legari de miscari se
vor utiliza tempouri lente sau mijlocii, in functie de complexitatea
gesturilor si nivelul pregatirii colectivului.

4.3.1. Masura muzicala

Masura muzicald reprezintd fotalitatea valorilor de note,
grupate pe portativ intre doua bare verticale.

Dimensiunea acesteia este redatad printr-o fractie, care se
pune la inceputul piesei muzicale pe portativ: 2/4, 4/4, 3/4, 6/8;

Numerele 2, 4, 3, 6 — indica de cate ori se poate repeta
valoarea numitorului in cadrul masurii.

Numerele 4, 4, 4, 8 — indicd unitatea metrica de baza a
masurii.
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In cadrul metricii, cea mai usor perceptibild este masura
2/4. Miscarile executate au o amplitudine mai micd. Masura 4/4
este o masurd largd, specificd pieselor muzicale de adagio,
amplitudinea miscarilor este mare.

4.3.2. Fraza muzicala (FM)

Fraza muzicala reprezintd o grupare de masuri muzicale,
organizate pe o duratd determinata, 1n interiorul careia desfasu-
rarea sunetelor muzicale prezintd o anumita forma de exprimare
organizata astfel:

1. inceputul frazei muzicale;

2. desfasurarea frazei muzicale cuprinzand doua parti: partea
antecedentd (intrebare) si partea consecentd (raspuns);
(Arndt, 2019)

3. incheierea frazei muzicale.

4.3.3. Aplicatii ale teoriei muzicale in aerobic
> Ritmul

O melodie poate avea mai multe ritmuri: 4/4, 2/4, 3/4 etc.
Ritmul specific muzicii pop — cea mai des utilizatd in aerobic
este 4/4.

1 masura = 4 batai: 1-2-3-4, 1-2-3-4
1 opt =2 masuri = 8§ batdi: 1-2-3-4-5-6-7-8

Pentru a realiza o coregrafie, fiecare instructor trebui sa

poata numara melodia.

> Tema melodiei

Melodiile sunt construite din faze/teme, iar cele pop sunt
construite in general din:
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Intro
Instrumental
Strofd — partea care comunica ceva
Refren — partea intensa
Interludiu — parte instrumentala
Outro — Incheiere sau partea care conduce catre fade out
Fade-out

> Melodiile cu numér par/impar de opt

In general, melodiile sunt formate din sectiuni de 16 sau
32 de batai, numere care sunt multipli de 8, ceea ce inseamna
ca melodia este compusa din grupuri de opt batai. Totusi, exista
si melodii structurate diferit, de exemplu 9x8 (cu un grup de 8
batai in plus) sau refrene de 12x8 batai.

Atunci cand melodia nu are o structura uniforma, cel mai
bun sfat pentru instructor este sd astepte acele 8 batai supli-
mentare inainte de a Incepe din nou coregrafia. Asteptarea se
face prin pasi simpli precum ,,step touch” sau ,,march.” Este
esential ca instructorul sa asculte melodia, sa Inteleaga tipul
acesteia si sd construiasca coregrafia pe sectiuni de 4x8 batai,
pornind de la structura melodiei. Metoda Bloc si variantele sale
implica construirea acestor blocuri bazandu-se pe structura si
timpii melodiei.

Analiza melodiei se face astfel (Baum, 1991):

1. Ascultati melodia de la cap la coadd pana devine familiara;

2. Analizati tema: structurarea melodiei pe intro, strofa, refren
etc.;

3. Numarati 8 din fiecare parte a melodiei si aranjarea lor

cate 4:
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Intro: ITIT IIIT IT
Strofa; IIIT IIIT ITIT II11
Refren: IIII IIIT 1T
Strofa: IIII IIII
Refren: IIII IIIT 1T
Interludiu: II11
Refren: IIII IIIT ITIT ITIT

4. Stabiliti genul melodiei si notati eventuale elemente sau
diferente speciale in structura melodiei,

5. Stabiliti tempoul melodiei numardnd numarul de batai
(beat muzical) pe minut BPM (batai pe minut). Puteti face
aceasta la fel ca si atunci cand luati manual pulsul: numarati
batdile timp de 15 secunde si apoi Tnmultiti cu 4 etc.

6. Alegeti pasii pentru melodie:

Incilzire: 120-135 BPM
Antrenament fitness: 135-150 BPM
Step: 120-130 BPM
Revenire dupa efort: 100-130 BPM
Antrenament de forta: 100-120 BPM
Stretching: calm/ relaxat BPM

In ceea ce priveste efortul la clasa de aerobic si melodiile,
acestea trebuie alese si aranjate astfel incat sa respecte obiec-
tivele partilor si sa imprime intensitatea adecvatd. De asemenea,
este important sa variati stilurile muzicale, tempourile si volumul
muzicii.

1) Tempo si puls

4/4: 1 masurd = 4 batdi (muzica pop): 1-2-3-4, 1-2-3-4 etc.

2 masuri = 8 batai = opt
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2) Numararea melodiei
Numararea melodiei: descoperirea lui ,,UNU”. Foarte important
in aerobic gasirea lui ,,UNU” care permite introducerea unui OPT.

3) Tema melodiei

POP: Intro
Strofa
Refren

Interludiu
Outro

4.3.4. Elemente importante privind muzica
si acompaniamentul muzical

> Ritmul si tempoul muzical:

organizeaza in timp miscarea: alternanta duratelor si a
vitezelor de executie;

— organizeaza, repartizarea energiilor;

alternanta contractiilor cu relaxarile;

stimuleazd miscarile oferindu-le vitalitate;

— asigura continuitate si cursivitate in asocierea miscarilor;
favorizeaza concentrarea atentiei.

» Masura, forma si fraza muzicala:
— determina durata legarilor si/sau combinatiilor de miscare
din continutul exercitiilor;
— ordoneaza succesiunea miscarilor in interiorul exercitiilor;
— reglementeaza coerenta continutului exercitiilor.
> Caracterul, melodia si armonia:
— declanseaza reactii psihice de naturd afectiva,
— oferd posibilitatea de a exprima prin limbaj motric un
anumit continut de idei.
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> Rezultatul final al acestor interventii actioneaza direct asupra
educarii capacitatii de miscare si se concretizeaza practic prin:

dezvoltarea coordonarii motrice;

educarea creativitatii si imaginatiei,

educarea capacitatii de exprimare motricd;
educarea simtului artistic.

4.3.3. Avantajele folosirii acompaniamentului muzical
pentru educarea capacitatii de miscare

Acestea sunt:

e ordonarea temporala a gesturilor din punctul de vedere al
duratelor si vitezelor de executie;

e asigurarea coerentei ritmului si tempoului;

« favorizarea alterndrilor intre incordare si relaxare in succe-
siunea miscarilor;

e dezvoltarea capacititii de diferentiere chinestezica, coor-
donarea inter-musculara si inter-segmentara;

e armonizarea miscdrilor prin stabilirea legéturii intre latura
fizica si psihica;

 dezvoltarea expresivitatii motrice;

e asigurarea unei ambiante optime derularii efortului;

« stimularea integrarii psihice in efort si reglarea intensitatii
acestuia.

4.3. Indrumar pentru verificare/autoverificare

v" Ascultati o melodie pop la alegere si stabiliti structura ei pe
intro, strofa, refren etc.

v’ Stabiliti care este tempoul melodiei.

v Numdrati si descoperiti pasul ,,UNU”.
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UNITATEA DE INVATARE 5

Structura unei sesiuni
de gimnastica aerobica de intretinere

5.1. Introducere

Structura lectiei de gimnastica aerobica de intretinere este
esentiald pentru activitate, prin metodele si mijloacele folosite.
Lectia de gimnastica aerobica trebuie sd fie cursiva, cu o succesiune
logicd de exercitii.

Un antrenament de gimnasticd aerobica dureaza intre 40 si
50 de minute. Desi exercitiile sunt aranjate in mod specific, pot
aparea unele ajustdri sau particularizdri in functie de obiectivele
fundamentale.

5.2. Obiectivele si competentele unititii de invatare

Acestea sunt:

> capacitatea de a intelege si structura o clasa de gimnastica
aerobica de intretinere;

» capacitatea de a intelege importanta unei astfel de structuri
si de a o adapta pentru nivelul de pregitire fizicd a
participantilor;

» respectarea principiilor antrenamentului sportiv.

5.3. Continutul unitatii de invatare
La clasa de aerobic dance, intalnim trei etape importante:
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1. partea de incalzire (warm up);

2. partea principala constituitd din exercitii aerobice;

3. partea de incheiere/ revenire (cool down).

Clasa de trebuie sa respecte aceasta structura, pentru des-
fasurarea ei In conditii sigure, evitarea accidentdrile si pentru
imbunititirea functiilor vitale. In general o clasa de aerobic dance
dureaza intre 40 si 50 de minute si este structuratd dupa cum
urmeaza:

5.3.1. Partea de incalzire (warm up)

Partea de Incalzire reprezinta primele 10 minute din clasa
de aerobic, unde se face pregatirea organismului pentru efortul.

Cercetarile au indicat ca incalzirea corespunzatoare Tnainte
de activitatea fizica nu numai ca poate reduce riscul de acciden-
tare pentru practicant, ci si creste performanta in timpul acti-
vitatii. Jonathon, 2002, prezinta sase motive fiziologice de baza
pentru care incdlzirea ar trebui sa fie inclusd Tnainte de fiecare
antrenament:

1. In timpul activitatii de incilzire are loc o crestere a tempe-
raturii corpului si a muschilor care determind o cresterea a
activitdtii enzimatice musculare si a reactiilor metabolice
ulterioare asociate cu sistemele energetice;

2. Partea de incalzire creste fluxul sanguin si disponibilitatea
oxigenului pentru tesutul muscular. Acest lucru pregateste
muschii pentru activitate si le ofera oxigenul si fluxul sanguin
necesare pentru a performa;

3. Atat cresterea activitdtii enzimatice, cat si a nivelului de
oxigen (datoritd cresterii temperaturii musculare) au efect
combinat de scddere a timpului de contractie si de reflex;
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4. crestere a ritmului cardiac si a temperaturii musculare in
timpul activitdtii de Incélzire promoveaza, de asemenea, 0
crestere a absorbtiei maxime de oxigen (VO2);

5. Cresterea temperaturii musculare si a fluxului sanguin con-
tribuie la scaderea nivelului lactatului din sange, reducand
oboseala musculara;

6. Cu cat temperatura muschilor este mai ridicata, cu atat
flexibilitatea acestora este mai mare. Acest lucru protejeaza
impotriva intinderilor si a altor leziuni. (Jonathon, 2002)

Pentru a stimula sistemul cardiovascular, muschii si articu-
latiile, se folosesc exercitii dinamice sau statice care sunt efectuate
de pe loc sau cu deplasari. Aceste exercitii includ mers, alergare
si pasi de dans, care sunt executate simultan cu miscari la nivelul
trenului superior. Frecventa cardiacd recomandata este de 110—
125 batai pe minut.

5.3.2. Partea principala

Aceasta parte a clasei de aerobic este dedicatd antrenamentelor
care stimuleaza adaptarile cardiovasculare, pulmonare, musculare
si articulare, contribuind la imbunatatirea sistemului circulator.
Obiectivele includ tonifierea musculara, cresterea andurantei la
efort, dezvoltarea mitocondriilor si extinderea retelelor capilare.
Exercitiile acestei etape, variate si bine structurate, trebuie sa
depaseasca pragul necesar pentru a genera modificari ale debitului
cardiac si VO2 max, dar sd ramana sub nivelul care ar putea
declansa semne clinice nedorite.

Caracteristicile exercitiilor din aceastd perioada sunt:

¢ intensitate submaximala;
e miscari ritmice, repetitive si dinamice;
e implicarea unui numar cat mai mare de grupe musculare.
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Frecventa cardiaca variaza in functie de tipul de antrenament:
e Low Impact Aerobic: 130-155 BPM;
e High Impact Aerobic: 140-160 BPM;
o HI-Low: 140-160 BPM.

Exercitiile propuse includ:

v Miscari dinamice, precum mers, alergare, sdrituri sau pasi
de dans, acompaniate de miscari ale membrelor superioare.

v Exercitii pentru prelucrarea selectivd a diferitelor zone
corporale, executate in pozitie stdnd, cu accent pe forta,
intindere si relaxare.

v" Exercitii de prelucrare selectiva executate la sol.

v" Exercitii speciale pentru cresterea supletei musculare si a
mobilitétii articulare.

Durata acestei etape este de 35-45 de minute.

5.3.3. Partea de incheiere (cool down)

Practicantii ar trebui s efectueze exercitii de revenire dupa
efort din mai multe motive. Dupa un exercitiu de intensitate
mai mica, nivelurile de acid lactic Tn sange si muschi scad mai
rapid decat dupa repaus. Studiile arata ca un nivel mare de acid
lactic atat In sange, cat si in muschi, provoacd oboseala si per-
formantd scazuta. Dupd un antrenament intens, odihna activa
poate reduce oboseala si prelungeste timpul de recuperare, ajutand
la eliminarea acidului lactic din muschi si din sange. (Jonathon,
2002)

Acestei etape ar trebui sa-i alocam in jur de 6—8 minute,
pentru ca organismul sa se apropie progresiv de starea de repaus.
Frecventa cardiacd trebuie sd coboare pand la 110-120 BPM,
iar exercitiile pe care le putem utiliza sunt:
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alergare usoard, mers combinat cu exercitii de respiratie;
pasi de dans;
pasi aerobici;
stretching.

Clasa de aerobic este impartitd in sapte verigi, unde sunt
mentionate obiectivele, mijloacele si duratele fiecarei verigi n
parte (Stoenescu, 2000):

Tabel 1. Structura lectiei de gimnasticd aerobicd (Stoenescu, 2000)

Durata Obiectiv Mijloace
2’ Organizatoric - pregatirea materialului
didactic, muzica, salutul;

- profesorul anunta temele
lectiei.

5 Incalzirea gradati a - variatii de mers, pasi aerobici,
organismului de dans sportiv;

- variatii de alergare, teme
ritmice si de orientare spatiala
si temporala.

10° Influentarea selectiva a | - exercitii analitice si globale
aparatului locomotor combinate cu pasi aerobici,
de dans.
15° Insusirea cunostintelor, | - exercitii din tema planificata:
priceperilor, structuri libere cu diferite
deprinderilor noi obiecte, exercitii de aerobic,
exercitii cu pasi aerobici,
de dans.
10° Consolidarea - efectuarea exercitiilor
cunostintelor, cunoscute in conditii
priceperilor si schimbate (ingreuiate);
deprinderilor motrice | - structuri complexe cu grad

de solicitare ridicat;
exercitii pentru tinuta corecta.
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Durata Obiectiv Mijloace

10° Prelucrarea cu aspect | - exercitii pentru tonificarea
medical a tesuturilor musculaturii abdominale,
adipoase bazinului, membrelor, trunchi.

8 Revenirea treptata a - exercitii de relaxare, respiratie,
functiilor vitale masaj.

Principiile antrenamentului aerobic-fitness (Predescu,
2017):

e principiul participarii constiente si active;

e principiul alternarii perioadelor de efort intens si solicitare
a organismului cu cele de repaus activ sau pasiv;

e principiul efortului gradat;

« principiul individualizarii si a antrenamentului specific;

e principiul periodizarii antrenamentului

5.4. Indrumar pentru verificare/autoverificare

v Care sunt cele trei etape din structura unet lectii de gimnastica
aerobica de intretinere?

v Defineste fiecare etapa in parte!

v Ce principii ale antrenamentului identificim 1n lectia de
gimnastica aerobica de intretinere?
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UNITATEA DE INVATARE 6

Metodele didactice folosite
in conceperea unei coregrafii

6.1. Introducere

Specificul clasei de aerobic dance implica invatarea si
repetarea unor pasi de dans sub forma de coregrafie cu scopul
efectudrii unui efort aerob 1n vederea dezvoltarii rezistentei aerobe.
(Rodrigues-Krause, 2021) Prin coregrafie se intelege o inlantuire
de doi sau mai multi pasi, efectuati pe muzicd. Pentru a memora
acesti pasi, un instructor trebuie sd cunoasca diferitele metode
didactice care pot fi folosite in functie de varsta si nivelul de
pregatire a persoanelor participante la clasa.

6.2. Obiectivele si competentele unititii de invatare

» capacitatea de a identifica metodele didactice folosite;

» capacitatea de a adapta metodele de lucru la clasa, in functie
de nivelul de cunostinte si pregatire a participantilor;

> identificarea componentelor si variatilor din metodele
didactice folosite.

6.3. Continutul unitaitii de invatare

Coregrafia reprezinta mijlocul prin care clientii:
v/ invata pasii si legaturile dintre ei dupd o structura logica,
capabila sa fie inteleasd si memorata;

58



UNITATEA DE INVATARE 6. Metodele didactice folosite in conceperea unei coregrafii

v" vor efectua un efort optim;

v'vor fi implicati fizic si mental in intreg procesul de antre-
nament, prin stimularea functiilor cognitive atat de necesare
in vederea obtinerii unui efort eficient.

In conceperea coregrafiei va trebui sd tinem cont de urma-
toarele componente si de variatiile lor:

PASI BAZA march
VARIATII DE PASI grapevine
TIMPI TEMPO alert/lent 1/4...4/4
RITM variat, 1, 2, 3-4
NUMAR 4x8, 2x8 etc.
FORTA | INTENSITATE Variatie de fortd in miscare
TENSIUNE Ferm si sacadat, lin si flexibil
ACCENT Accentuare diferitelor miscari
prin batai
SPATIU FORMA Rotund, drept, asimetric
DIRECTIE Inainte-inapoi, lateral, cerc, diagonala
MARIME Miscari ample sau restranse
NIVEL Low impact/ high impact
TIPAR Cerc, patrat, triunghi
LATERAL Stanga/ dreapta
STIL MUZICA Jazz, funk, rock™n roll, etc.
CORP PARTEA Cap/ brate
SUPERIOARA | Picioare: inainte — inapoi — lateral/
PARTEA intinse — Indoite — arcuite/
INFERIOARA simetrice/ asimetrice

6.3.1. Metode didactice
1) Metoda liniara

Este o metoda simpla de invatare, bazata pe repetarea pasilor
(de exemplu 4x8t, sau 2x4x8t) fard combinarea lor. Acesti pasi
se prezinta succesiv, unul dupa altul, fie pana participantii Invata
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acest pas (in cazul claselor de Incepatori), fie pentru efectuarea
unui efort optim (metoda se bazeaza pe dozare efortului axata
pe volum, prin cresterea treptatd a volumului, sau a intensitatii
pe parcursul unui anumit timp). Scopul acestei metode fiind
adaptarea treptatd a corpul la un nivel de efort mai ridicat, pre-
venind supraincarcarea si oboseala excesiva. (Lorna, 1991).

2) Metoda piramidala sau prin reducere

Dupa metoda liniard, este urmatoarea metoda care ajuta la
constructia de mici coregrafii, deoarece repetarea simpla a pasilor
fara implicarea proceselor cognitive poate fi un element de demoti-
vare. Totusi, repetitia ajuta la invatarea pasilor si la Imbunatatirea
tehnicii de executie. Dupd executia unui numar de 4x8 repetari
ale unui pas ales (de exemplu grapevine), se reduce la 2x8 repetari
si ulterior 1x8 repetdri. La fel se procedeaza cu al doilea pas
(V-step de exemplu), iar ulterior se combina cei doi pasi.

3) Metoda aditionala (adds-on)

Este 0 metodd mai complexd de invatare care se bazeaza
pe alcatuirea coregrafiei prin adaugarea, pe rand, a fiecarui pas
invatat/repetat:

Pasul A: 4x8, 2x4x8 etc. — se repetd pasul atdt cat
este nevoie, pana se invata;

Pasul B: 4x8, 2x4x8, etc. — se repetd pasul atat cat
este nevoie, pana se invata;

Combinatia A+B: 4x8, 2x4x8, etc. — se repeta combinatia atat
cat este nevoie, pana se Invata;

Pasul C: 4x8, 2x4x8, etc. — se repetd pasul atat cat
este nevoie, pana se invata;

Combinatia 4x8, 2x4x8, etc. — se repetd combinatia atat

A+B+C: cat este nevoie, pana se Invata;
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Pasul D: 4x8, 2x4x8, etc. — se repetd pasul atat cat
este nevoie, pana se invata;

Combinatia 4x8, 2x4x8, etc. — se repetd combinatia atat

A+B+C+D: cat este nevoie, pana se Invata:
A+B+C+D+E+F+G+etc.

In cadrul acestei metode, exista si cateva submetode:

3.1) Metoda prin introducere (drop in)

Prin aceastd metoda se introduce un pas in schema de executie
a pasului principal.

De exemplu, se executa grapevine 4t spre dreapta si 4t spre
stanga. Folosind DROP IN se introduce la capatul celor 4t ai
grapevine-ului 4t march urmat de executarea pasului grapevine
spre stanga + 4t march. Acelasi lucru se poate face si cu V-step
(in locul pasului march) sau cu alti pasi.

Metoda mai poartd numele de ,,sandwich” deoarece se
introduce un pas nou in cadrul unei structuri construite initial.

3.2) Metoda prin inlocuire (layer upon layer)

Prin aceastd metoda se permite dezvoltarea pasilor si a mis-
carilor, pornind de la pasii de baza, se introduce un nou element
(se poate schimba directia, se poate introduce o intoarcere,
schimbarea ritmului/tempoului, se adaugd miscarea bratelor, se
poate introduce o sdriturd etc.). Progresand, pasii de baza se
inlocuiesc cu noii pasi dezvoltati in cadrul coregrafiei, dar doar
atunci cand au fost complet asimilati de fiecare in parte.

Reguli: stabiliti picioarele, stabiliti bratele, addugati schimbarea de
directie, adaugati rotiri sau rasuciri, addugati stil, ritm sau rasuciri
De exemplu: pasi de bazd — variatie de pas 1 —variatie de pas 2
Maini pe solduri —brate Tn miscare

Inainte—inapoi—diagonal
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Turn 90-180-360
Funk/cool

3.3) Metoda prin extractie

Ajutd la constructia unei coregrafii simple, prin extractia
unui pas si dezvoltarea lui (in cazul in care miscarea poate fi
dezvoltatd) sau din contra prin simplificarea lui (in cazul in care
migcarea este prea complexd si nu este asimilata de persoanele
participante la clasa).

4) Metoda block

Aceastd metodd se axeazd pe constructia de block-uri de
32 de timpi 1n concordantd cu fraza muzicala (1 block=32t= 4x8t)
si se aplica in felul urmator:

BLOCK-ul 1
Pasul A: 4x8 sau pana se invatd pasul
Pasul B: 4x8 sau pana se invata pasul
Combinatia A+B 4x8 sau pana se invata
Pasul C: 4x8 4x8 sau pana se invatd pasul
Pasul D: 4x8 4x8 sau pana se invata pasul
Combinatia C+D: 4x8 sau pana se invata
Combinatia A+B+C+D 4x8 sau pana se invata

BLOCK-ul 2
Pasul A: 4x8 sau pana se invata pasul
Pasul B: 4x8 sau pana se invata pasul
Combinatia A+B 4x8 sau pana se invata
Pasul C: 4x8 4x8 sau pana se invata pasul
Pasul D: 4x8 4x8 sau pana se invata pasul
Combinatia C+D: 4x8 sau pana se invata
Combinatia A+B+C+D 4x8 sau pana se invata
BLOCK-ul 1 + BLOCK-ul 2 4x8 sau pana se invata
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BLOCK-ul 3
Pasul A: 4x8 sau pana se invatd pasul
Pasul B: 4x8 sau pana se invatd pasul
Combinatia A+B 4x8 sau pana se invata
Pasul C: 4x8 4x8 sau pana se invata pasul
Pasul D: 4x8 4x8 sau pana se invata pasul
Combinatia C+D: 4x8 sau pana se invata
Combinatia A+B+C+D 4x8 sau pana se invata
BLOCK-ul 1 + BLOCK-ul 2+ BLOCK-ul 3
4x8 sau pana se invata

6.4. Indrumar pentru verificare/autoverificare

v Ce este Metoda Liniara?

v Cum se aplicd Metoda Piramidala?

v" Dati exemplu de coregrafie construita din 64 de timpi folosind
Metoda Block.
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UNITATEA DE INVATARE 7

Bazele fiziologice ale efortului in lectiile
de gimnastica aerobica de intretinere”

7.1. Introducere

Fiziologia efortului este o ramura a stiintei sportului de
cercetare, a raspunsurilor si a adaptarii organismului la efort fizic
sportiv. In cadrul lectiei de aerobic, raspunsul de adaptare la
tipul de efort este esential sd fie cunoscut pentru: a putea
planifica corespunzator volumul si intensitatea efortului, prevenirea
accidentarilor, atingerea si indeplinirea obiectivelor acestor clase
precum si ameliorarea starii de sanatate.

In cadrul claselor unde predomini efortul de tip aerob, fizio-
logia efortului face referintd la modul in care organismul raspunde
si se adapteazd la programul implementat cu exercitii fizice
desfasurate Intr-un regim predominant aerob. Clasele cu exer-
citii si coregrafii de tip aerob includ activitati precum aerobic
clasic, step aerobic, dance aerobic, cycling, zumba, bodypump,
bodycombat, aqua gym si alte forme de miscare desfasurate pe
fond muzical, caracterizate printr-un efort de intensitate medie
spre mare, mentinut pe parcursul unui interval mai lung de timp.

Efortul aerob este un tip de activitate fizica in care energia
necesara desfasurarii miscarii corpului este produsa prin procese
metabolice care utilizeaza oxigen.

* Autor Cristian NEGREA
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Acest tip de efort se desfasoard pe o duratd de timp care
depaseste 20 de minute. Are o intensitate moderata, permitand
mentinerea frecventei cardiace intr-o zona optima pentru a putea
accesa lipidele ca sursd primara de substrat energetic si imbu-
ndtatirea capacitatii cardiovasculare.

Lectiile de gimnasticd aerobica de intretinere au ca fond un
tip de efort aerob de intensitate medie si mica, Incadrandu-se in
zona metabolismul oxidativ pentru producerea energiei necesare
folosind pentru mentinerea activitatii musculare preponderent
lipide — acizi grasi. In cadrul acestor lectii pot exista si momente
cu o intensitate de activitate mare, caz 1n care participarea
glucidelor ca substrat energetic va creste. (ACSM, 2023)

7.2. Obiectivele si competentele unitatii de invatare

Lectiile de gimnastica aerobicd au un rol important in
dezvoltarea si imbundtdtirea motricitatii generale, Iimbundtatirea
rezistentei cardiovasculare si pot face parte dintr-un program care
mentine un stil de viata activ.

Obiectivele si competentele vizate in cadrul unei astfel de
lectii pot fi structurate astfel:

Obiective generale:

1. Dezvoltarea capacitatii de efort — cresterea rezistentei la
efort si a capacitdtii de a sustine un antrenament prelungit;

2. Imbunitatirea coordondrii si a ritmicitatii — exersarea
miscdrilor specifice aerobicului in sincron cu muzica;

3. Formarea unei posturi corecte — adoptarea unor pozitii
corecte in timpul exercitiilor pentru a preveni accidentarile;

4. Imbunatitirea conditiei fizice — ameliorarea rezistentei cardio-
vasculare, a fortei, a flexibilitatii;
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5. Promovarea unui stil de viata sdndtos — constientizarea bene-
ficiilor exercitiilor fizice pentru sandtate.

Competente specifice:

1. Competente motrice:

o Executarea in forma corecta a exercitiilor de aerobic;

« Sincronizare si coordonarea miscarilor cu ritmul muzicii;

o Respiratie corelatd cu intensitatea efortului fizic.

2. Competente cognitive:

o Identificarea si intelegerea principiilor de baza ale
aerobicului;

 Aprecierea si identificarea beneficiilor asupra organismului.

3. Competente afectiv-atitudinale:

» Constientizarea si dezvoltarea unei atitudini pozitive fata
de miscare;

o Angajare activa in desfasurarea exercitiilor;

o Interactiune si colaborare cu colegii in cadrul lectiei.

4. Competente sociale:

« In cadrul acestui tip de clase, unde existi elemente de
coregrafie care implica participarea mai multor subiecti
concomitent, se educa abilitatea de a lucra in echipa, de
a comunica, de a respecta ritmul si de a gestiona corect
nevoia de spatiu de desfasurare a celorlalti participanti.
(Faur, 2014; Carstea, 2000)

In functie de tipul clasei si de obiectivele participantilor,
lectiile de gimnastica aerobica pot avea diferite obiective finale
sau orientate catre rezultat:

e optimizarea compozitiei corporale;
e pierderea in greutate;
e cresterea tonusului muscular;
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e cresterea capacitatii aerobic-oxidative;

e mentinerea sanatatii sistemului cardiovascular;

» imbunatatirea posturii si a aliniamentului corporal;

o Imbunatatirea coordondrii si a echilibrului;

» imbunatatirea rezistentei musculare locale si generale;

« dezvoltarea mobilitatii, elasticitétii, flexibilitatii si a supletei;
 dezvoltarea disciplinei si a rezistentei fizice;

e cresterea calitdtii somnului;

o cresterea rezistentei la stres fizic si mental. (ACSM, 2023)

7.3. Continutul unitatii de invatare

Bazele fiziologice ale efortului in lectiile de gimnastica
aerobica de intretinere

In functie de tipul de clasi abordata in cadrul orelor de
gimnastica aerobicd de intretinere, ele fiind activitdti cu un
consum moderat pand la ridicat de energie, aerobic clasic, step
aerobic, dance aerobic, cycling, zumba, bodypump, bodycombat,
aqua gym, se identifica mai multe aspecte ale fiziologiei efortului
cu referintd la frecventa cardiaca in relatie cu intensitatea efortului,
sistemele energetice implicate in functie de tipul de efort, tipul de
contractie musculara, factori care influenteaza raspunsul fizio-
logic de adaptare la efort cardiovascular, respirator, muscular si
metabolic (Graham, Barnes, 2023).

Frecventa cardiaca (FC)

Frecventa cardiacd corelatd cu intensitatea efortului este
unul dintre cei mai importanti parametri de avut in vedere la
momentul designului clasei pentru indeplinirea cu succes a obiec-
tivelor generale ale clasei, cat si a obiectivelor finale orientate
catre rezultat. Monitorizarea ritmului cardiac este esentiald pentru
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a regla intensitatea efortului In gimnastica aerobicd. Acest lucru
se poate realiza cu ajutorul monitoarelor de frecventa cardiac,
bratiri fitness, ceasuri, chestbelt-uri. In functie de zona de frecventd
cardiac in care desfaguram efortul, se pot atinge diferite obiective.

Utilizarea sursei de energie in timpul exercitiilor depinde
semnificativ de intensitatea acestora, iar frecventa cardiaca este
un indicator util al intensitatii. In general, modul in care organismul
foloseste carbohidratii si grasimile variaza astfel:

1. Zonele cu intensitate joasa (aproximativ 50—65% din FC
max.):

o La aceste intensitati, corpul se bazeaza predominant pe
oxidarea grasimilor;

o Carbohidratii sunt utilizati, dar intr-o proportie mai redusa,
deoarece necesarul de energie este scazut si metabolismul
este mai lent;

e Zond potrivitd pentru intretinere.

2. Zonele intermediare (aproximativ 65-75% din FC max.):
o Se observa o trecere treptata de la arderea predominantd a
grasimilor la o contributie mai mare a carbohidratilor;
 La aceste intensitati, corpul foloseste o combinatie de grasimi
si carbohidrati, insd aportul energetic din carbohidrati incepe
sa creasca;
e Zond de Tmbunatatire a capacitatii acrobe, ce std la baza capa-
citatii de a desfasura activitati pe un interval de timp prelungit.

3.Zonele de intensitate medie spre ridicata (aproximativ
75-85% din FC max):
e In aceastd zoni, metabolismul carbohidratilor devine tot
mai important;
e Organismul apeleazd la carbohidrati pentru producerea
rapidd de ATP, necesar pentru a sustine efortul crescut;
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e Acesta este, de asemenea, intervalul in care se atinge sau se
depaseste pragul anaerob, unde aportul de carbohidrati este
esential pentru a face fatd cerintelor energetice ridicate;

o Zona de intensitate ridicata, recomandata pentru imbundtatirea
performantei,

4. Zonele de intensitate foarte ridicata (peste 85-90% din

FC max.):

o La aceste intensitdti, energia este furnizatd in principal prin
metabolismul anaerob al carbohidratilor;

o Deoarece activitatea este intensa si de scurtd durata, carbo-
hidratii sunt singura sursd rapida de energie, chiar daca
procesele implicd si producerea de lactat;

« Este zona in care se imbunatdteste capacitatea de performanta,
capacitatea anaerobica si nivelul de acid lactic, putandu-se
determina pragul anaerobic. Astfel, grasimea este folosita
foarte putin sau aproape deloc, locul acesteia fiind luat de
glicogenul depozitat in muschi.

Carbohidratii sunt folositi predominant la intensitati medii
spre ridicate (peste aproximativ 75% din FC max.), unde cererea
energetica este mare si necesitd o productie rapida de ATP. La
intensitati mai scazute, desi carbohidratii contribuie la energie,
grasimile sunt principala sursa metabolicd.(Kenny et all., 2021)

Una dintre metodele de aflare a frecventei cardiace maximale,
cu o aplicativitate larga, este:

Max FC =220 — varsta (Friel J., 2006).

Tipuri de efort si sistemele energetice implicate

Efortul fizic depus in lectiile de gimnasticd aerobicad se
caracterizeaza printr-o activitate sustinuta de intensitate moderatd

69



GIMNASTICA AEROBICA DE INTRETINERE

pana la ridicatd. Organismul utilizeaza trei sisteme energetice
pentru a sustine efortul:

« Sistemul fosfagen (ATP-CP) — este utilizat pentru eforturi
scurte si intense (pana la 10 secunde).

e Glicoliza anaeroba — furnizeaza energie pentru eforturi de
intensitate moderat-ridicatd pe durate de 30 secunde — 2
minute.

e Sistemul aerob — este predominant In gimnastica aerobica de
intretinere, furnizdnd energie prin oxidarea carbohidratilor
st a lipidelor pe durate lungi de timp.

Rolul lipidelor in efortul specific claselor de aerobic

Lipidele joaca un rol esential in furnizarea energiei necesare
desfasurarii efortului aerob, fiind una dintre principalele surse
energetice ale organismului in activitatile de rezistentd—anduranta.
In timpul efortului aerob, lipidele sunt metabolizate prin oxidare
pentru a sustine activitatea musculara pe o durata mai lunga.

Importanta lipidelor ca Sursa Energetica
Lipidele sunt forma cea mai concentratd de energie din
organism, oferind aproximativ 9 kcal/g, comparativ cu carbo-
hidratii si proteinele care oferd 4 kcal/g. In efortul aerob, utilizarea
lipidelor este preferatd in special in activitatile de duratd medie
si lunga.
Principalele surse de lipide utilizate in efortul aerob:
o Trigliceridele musculare — stocate in fibrele musculare si
utilizate rapid pentru energie.
e Acizii grasi liberi din tesutul adipos — eliberati in sdnge si
transportati cdtre muschi pentru oxidare.
e Lipidele din plasma — lipoproteinele transportd acizii grasi
st trigliceridele pentru utilizare energetica.
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Procesul de oxidare a lipidelor in efortul aerob

Metabolismul lipidelor se desfasoara in mai multe etape
pentru a furniza energie muschilor; mobilizarea lipidelor: lipoliza
are loc 1n tesutul adipos si elibereaza acizii grasi liberi in sange.
Hormonii, precum adrenalina si noradrenalina, stimuleaza des-
compunerea trigliceridelor.

Transportul acizilor grasi

Acizii grasi liberi sunt transportati prin sange, legati de
albumina, pana la muschi.

Oxidarea in mitocondrii

Acizii grasi sunt preluati de mitocondrii printr-un sistem de
transport (Carnitind Palmitoil Transferaza — CPT). In mitocondrii,
acizii grasi suferd B-oxidare, generand Acetil-CoA. Acetil-CoA
intrd n ciclul Krebs si in lantul transportor de electroni, unde
se produce ATP.

Adaptarile organismului la utilizarea lipidelor prin
antrenament aerob
Exercitiile aerobe regulate cresc eficienta metabolismului
lipidic prin:

— cresterea capacitatii musculare de a utiliza acizii grasi
liberi;

— cresterea densitatii mitocondriilor si a enzimelor implicate
in oxidarea lipidelor;

— Tmbundtatirea transportului acizilor grasi in muschi;

— reducerea utilizdrii glicogenului muscular, prelungind
durata efortului.

Beneficiile utilizarii lipidelor in efortul aerob
Mentinerea rezervelor de glicogen — economisirea carbo-
hidratilor pentru eforturile intense. Prevenirea oboselii premature —
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utilizarea eficienta a lipidelor permite sustinerea efortului pe
termen lung.

Consumul grasimilor si scdderea in greutate — oxidarea
lipidelor contribuie la reducerea masei grase. Imbunitatirea

sanatatii metabolice — cresterea sensibilitatii la insulina si reglarea
nivelului de lipide in sange. (McConell G., 2023)

Rolul carbohidratilor in efortul specific claselor de aerobic
Carbohidratii joaca un rol esential in sustinerea performantei
in timpul exercitiilor aerobice. lata citeva aspecte cheie legate
de importanta carbohidratilor in clasele de aerobic:
v Sursa principala de energie:
Carbohidratii reprezintd principalul combustibil pentru
activitatile de intensitate moderatd spre ridicatd, cum sunt
clasele de aerobic. Acestia se transforma rapid in glucoza,
care este folositd de muschi pentru a genera energie,
mentinand astfel intensitatea si durata exercitiului.
v Stocarea sub forma de glicogen:
Glucoza provenita din carbohidrati este stocatd In muschi
si ficat sub forma de glicogen. In timpul antrenamentelor
aerobice, glicogenul este mobilizat pentru a sustine efortul
fizic. O rezerva adecvatda de glicogen ajutd la prevenirea
oboselii premature si la mentinerea performantei pe intreaga
durata a antrenamentului.

In contextul claselor de aerobic, carbohidratii sunt funda-
mentali pentru a asigura energia necesara performantei, pentru
a preveni oboseala si pentru a sprijini refacerea ulterioara.
Integrarea strategicd a carbohidratilor in programul nutritional,
adaptata intensitatii si duratei antrenamentelor, este o recoman-
dare pentru a asigura optimizarea rezultatelor si mentinerea
sanatatii musculare. (NASM, 2018)
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Adaptari fiziologice la efort
Participarea regulatd la lectiile de gimnastica aerobica

determind multiple adaptari fiziologice, printre care:

adaptari cardiovasculare: cresterea capacitdtii de transport
a oxigenului, scaderea frecventei cardiace de repaus, imbu-
ndtatirea circulatiei periferice;

adaptari respiratorii: cresterea volumului respirator, imbuna-
tatirea difuziunii oxigenului in sange;

adaptari musculare: cresterea rezistentei musculare, optimi-
zarea utilizarii substantelor energetice, dezvoltarea capilarelor
musculare;

adaptari metabolice: cresterea utilizarii grasimilor ca sursa
de energie, imbunatatirea tolerantei la efort si reducerea
acumularii de lactat.

Factori care influenteaza raspunsul fiziologic la efort
varsta si nivelul de antrenament — persoanele mai antrenate
tolereaza mai bine efortul;

ereditatea;

hidratarea si alimentatia;

somnul si odihna;

nivelul anterior de pregatire;

factorii de mediu;

bolile si accidentarile;

gradul de motivatie;

capacitatea de adaptare;

durata si frecventa antrenamentului — influenteaza adaptarile
fiziologice si eficienta exercitiilor. (Dragnea, 2000)

O abordare stiintifica si o buna intelegere a bazelor fiziologice

ale efortului din gimnastica aerobicd de intretinere permite:
modularea, optimizarea antrenamentului si atingerea obiectivelor
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dorite. Adaptarile cardiovasculare, respiratorii si musculare
contribuie la Tmbunatatirea sanatatii si performantei fizice. Astfel,
monitorizarea intensitdtii, combinata cu o alimentatie adecvata
si o refacere eficienta, asigura rezultate optime 1n acest tip de
antrenament.

In timpul unui antrenament aerobic de intretinere se identifici
mai multe tipuri de efort: fizic, mental si emotional. Antrenamentul
are componente specifice, ilustrand modul in care fiecare con-
tribuie la forma generald — de la rezistenta cardiovasculara si
tonusul muscular pana la coordonare, echilibru si chiar rezistenta
psihologica. Clasa de aerobic este structurata astfel incat sa aiba
o desfasurare optima a activitdtii. Se vor manifesta simultan mai
multe componente ale fitnessului, dupa cum urmeaza:

> Efort cardiovascular

Caracterul repetitiv al exercitiilor si utilizarea incarcaturii mici
si medii, vor creste frecventa cardiacad evoluand in intervalul de
40-85% FC max. oferind o componenta cardio. Exercitiile de tip
cardio (prescurtare de la exercitiul cardiovascular) reprezintd
orice activitate fizica care creste ritmul cardiac si imbunatateste
eficienta inimii, pladmanilor si sistemului circulator; implicad miscari
continue, ritmice, care angajeazd grupuri mari de muschi, de
obicei pentru o perioada indelungati. (ACSM, 2023) In cadrul
claselor de aerobic se regasesc mai multe tipuri de antrenament
cardio. Se recomandd un amestec de diferite modalitéti cardio
in functie de obiectivele de antrenament:

e Cardio cu intensitate scazuta:
Intensitate: 40—60% din FC max.
Durata: 25-35 de minute.
Beneficii: imbunatateste rezistenta aeroba, ajutd la refacere si

promoveaza metabolismul grasimilor.
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e Cardio cu intensitate moderata:

Intensitate: efort moderat sustinut pe tot parcursul clasei de aerobic,
de obicei intre 60-75% din FC max.

Durata: se efectueazd timp de 20-30 de minute in cadrul unei
clase, de obicei de 3—5 ori pe saptamana.

Beneficii: echilibreazd Imbunatatirea rezistentei cardiovasculare.
e Cardio cu inalta intensitate pe intervale (HIIT):

Intensitate: Alterneaza intre accese de intensitate ridicata (75—
95% FC max.) si perioade de revenire la intensitate mai
mica.

Durata totala a unei clase este mai scurtd (10-20 de minute) din
cauza solicitarii mari a intervalelor.

Beneficii: Imbunititeste eficient fitnessul cardiovascular, creste
VO: max. si sustine conditionarea metabolica si pierderea
de grasime (NASM, 2018).

FC max. reprezinta frecventa cardiacd maximald recomandata in

activitatile sportive, ea fiind relationata cu varsta si sex.

Formula generala: FC max. =220 — varsta;

Alternativa mai precisa: FC max. =208 — (0.7 x varsta);

Optiuni diferentiate:

— pentru femei: FC max. =206 — (0,88 x varsta);

— pentru barbati: FC max. =214 — (0,8 X varstd). (NASM, 2023)

Conditionarea metabolica se referd la un antrenament cu o structura

speciald orientat catre scopul de a educa si maximiza eficienta

unuia sau mai multor sisteme energetice ale corpului in vederea

atingerii unor obiective finale sau orientate catre rezultat.

Odatd cu dezvoltarea capacitatilor sistemelor energetice si

imbunatatirea performantelor atletice, un beneficiu suplimentar

excelent al antrenamentelor de conditionare metabolica este
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intrebuintarea grasimilor ca substrat energetic, fara a afecta
masa musculara.

» Reeducarea metabolismului lipidic
In plus, din cauza efectului EPOC (consumul excesiv de oxigen
post-antrenament), antrenamentele de conditionare metabolica
permit consumul unei cantitdti mai mari de grasime in urma unui
antrenament de duratd mai scurta.
EPOC este rezultatul unei cresteri a consumului de oxigen si a
ratei metabolismului bazal, care are loc dupa efectuarea activitatii,
pe masura ce organismul intrd In zona de revenire a organismului
dupd efort si trece In zona de refacere a capacitatii de efort si
functionale. Acest lucru se poate intampla intr-un interval care
dureazad pana la 24 de ore. Amploarea si durata EPOC depind
de intensitatea antrenamentului, si anume cat de mult s-a apelat
la un tip de antrenament cu intervale de intensitate ridicata (HIIT),
in care ATP-ul este produs pe cdi metabolice anaerobe.
Antrenamentele de conditionare metabolica dureaza intre 4 si 20
de minute, si pot fi executate imediat dupa antrenamentul care
constituie partea fundamentala a clasei sau a antrenamentului, sau
in zile separate pentru a stimula si a accentua folosirea grasimilor
pentru un interval mai mare de timp de la finalizarea lor. (McConell
G, 2023; Graham, et all. 2023)

> Rezistenta musculara

Clasele de aerobic implica exercitii cu invingerea unor anumite
rezistente de diferite tipuri, cu un numar mare de repetari,
incarcatura mica pana la medie, care in primul rand amelioreaza
si dezvolta rezistenta musculard locala si generala.

Cel mai des intalnite exercitii din aceasta categorie sunt: genu-
flexiuni, Indreptari, impins de la piept, impins deasupra capului,
fandari, flexii si extensii ale membrelor. Aceste exercitii sunt
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executate urmand anumite metode in asa fel incat vor duce la o
solicitare musculard intr-un interval de timp mai lung, pe un
fond de repetari si seturi in numar mare.

Nivel de efort: ridicat

Implica: efectuarea a peste 80—120 de repetéri/grupa musculara
cu incarcatura mica.

Exemple regisite in clasa: extensii si flexii, biceps si triceps
brahial, impins de la piept.

Beneficii: vizeaza imbunatatirea capacitatii muschilor de a sustine
efort intr-un interval prelungit de timp, crescand si parametri
fitnessului functional si nivelul de tonifiere musculara.
(Bompa, 2013)

» Explozie/ Putere/ Detenta

Anumite parti ale clasei pot include miscari explozive sau in

tempo ridicat, care necesita puseuri de putere.

Nivel efort: ridicat, de mare intensitate, dar de scurta durata.

Implica: miscéri dinamice si miscari explozive concomitent cu
schimbari de tempo in muzica.

Exemple in clasa: fandarile cu amplitudine redusa fara deplasare
executate cu viteza mare, exercitii de Impingere sau genu-
flexiuni cu amplitudine mica, executate rapid in timpul unui
ritmului rapid.

Beneficii: imbunatéteste contractia fibrelor musculare cu contractie
rapida, agilitatea si raspunsul muscular general.

» Forta
Nivel efort: moderat pana la mare (in functie de incarcatura
folositd).
Implica: ridicarea greutatilor, in special in timpul exercitiilor
compuse, unde muschii se contractd Tnvingand rezistenta
oponenta.
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Exemple in clasa: deadlifiuri, genuflexiuni si impingeri deasupra
capului.

Beneficii: construieste forta generald si poate imbunatati per-
formanta in sarcinile de fiecare zi si 1n sport. (Bompa, 2013)

> Flexibilitate/ Mobilitate/ Refacere

Clasa de obicei se termina cu o sesiune de stretching pentru a

imbunatati flexibilitatea si pentru a ajuta in refacerea la nivel

muscular.

Nivel efort: cerinte de efort scazute, dar promoveaza relaxarea
si amplitudinea de miscare.

Implica: stretching si exercitii de relaxare musculara care vizeaza
grupele mari musculare implicate activ in clasa de aerobic.

Exemple in clasa: elongatii ischiogambieri, flexori ai soldului
si rotatii ale coloanei vertebrale.

Beneficii: ajuta la refacere, reduce senzatia de durere gi imbu-
natateste amplitudinea de miscare.

> Mobilitate articulatii si mentinerea aliniamentului

postural

Nivel efort: moderat.

Implica: asigurd amplitudinea optima in miscare, pentru pastrarea
sigurantei si eficacitatii miscarii

Exemple in clasa: mentinerea pozitiei genunchiului in timpul
fandarilor, proiectia genunchiului se afla pe linia piciorului;
aliniamentul soldului in timpul executarii genuflexiunii.

Beneficii: prevenirea accidentdrilor, leziunilor si Tmbunétateste
per total starea de sandtate a articulatiilor.

> Stabilizare a posturii si articulatiilor
Nivel efort: moderat.
Implica: mentinerea unui bun aliniament si a unei stabilitati arti-
culare in timpul ridicarilor dinamice si al pozitiilor de tranzitie.
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Exemple in clasa: mentinerea alinierii genunchilor in timpul
executiei de genuflexiuni sau stabilizarea trunchiului la
exercitiile de impingerea deasupra capului.

Beneficii: previne accidentdrile, amelioreazd parametri fortei
functionale si imbunatéteste biomecanica generala a corpului.

> Antrenamentul elasticitatii

Nivel efort: ridicat (de durata scurtd) .

Implica: valorifica elasticitatea musculard in timpul miscérilor
repetitive si imbunatateste performanta.

Exemple in clasa: fandari rapide sau sarituri din ghemuit in
ghemuit.

Beneficii: imbunatateste eficienta de contractie si randamentul
ciclului de alungire-scurtare a muschilor.

» Coordonare si ritm, tehnica

Exercitiile cer o forma corectd de executie tehnicd pentru a putea

asigura eficacitatea si siguranta in desfasurarea miscarilor, mai

ales daca ritmul de executie este sincronizat cu cel al muzicii.

Nivel efort: scdzut la moderat (mental si fizic), se reclama con-
centrare mentald cdtre mentinerea coordonarii i 0 postura
corecta.

Implica: executarea complexului de exercitii sincronizat cu
tempoul muzicii si o tranzitie lind Intre miscari.

Exemple in clasa: sincronizare tempo executie genuflexiuni cu
o schimbare de tempo in muzica sau incadrarea unei suc-
cesiuni de indreptari, flexii si impingeri intr-un interval de
timp cronometrat.

Beneficii: imbunatateste coordonarea neuromusculara, timpul
de reactie si conexiunea minte-corp.

» Controlul tempoului
Nivel efort: ridicat (control muscular).
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Implica: ajustarea pace-ului ridicarilor (viteza cu care efectuezi
miscdrile) la schimbarile de tempo muzicale, cum ar fi fazele
excentrice lente, urmate de faze concentrice explozive.

Exemple in clasa: genuflexiuni lente urmate de pulsari rapide
sau exercitii tip impingere de la piept, cu mentinere de 4
secunde.

Beneficii: amelioreaza parametri de fortd, imbunatateste controlul
motor si previne miscarile de trisare a formei de executie,
impunand o forma tehnica corecta.

> Proprioceptie/ Echilibru
Nivel efort: moderat pana la mare.
Implica: echilibru solicitant si constientizarea a pozitiei corpului
in timpul executiei miscarilor care necesita un control precis.
Exemple in clasa: stabilizarea pozitiei in timpul fandarilor,
mentinerea aliniamentului postural in timpul executiei exer-
citiului ramat din inclinat.
Beneficii: imbunatateste coordonarea neuromusculara si reduce
riscul de caderi sau de pasi gresiti.
> Miscirile in mai multe planuri anatomice
Nivel efort: moderat.
Implica: miscari prin diferite planuri de miscare — sagital (inainte,
inapoi), frontal (in lateral) si transversal (relational).
Exemple in clasa: fandare (sagital), ridicari laterale (frontale),
exercitii cu rotatii de trunchi (transversale).
Beneficii: se Tmbundtateste fitnessul functional, mobilitatea
articulara si coordonarea. (Hass, 2010)

> Efort anaerob
Nivel efort: ridicat (scurt/ intervale).
Implica: puseuri de mare putere care obligd muschii sa performeze
in conditii de aport scdzut de oxigen.
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Exemple in clasa: indreptari, aruncéri sau genuflexiuni cu pulsatii
in timpul intervalelor de intensitate mare.

Beneficii: imbunatateste eficienta musculard, sporeste puterea
exploziva si stimuleaza metabolismul.

» Principiul incarcaturii progresive

Nivel efort: creste in timp.

Implica: cresterea graduata a incarcaturii sau a numarului de
repetari, pentru a crea un mediu provocator-stimulativ pentru
muschi.

Exemple in clasa: pornire cu Incarcaturd mica si progresand spre
incarcaturi mari, are ca rezultat ameliorarea parametrilor
de forta.

Beneficii: stimuleaza dezvoltarea musculara (hipertrofie), imbu-
ndtatirea parametrilor de forta si rezistenta.

> Adaptare ca urmare a aplicarii principiului incarca-
turii progresive

Nivel efort: cumulativ pe termen lung.

Implica: crestere graduata a Incarcaturii sau imbunatatirea formei
de executie, Intr-un interval de cateva saptamani.

Exemple in clasa: se adauga discuri pe bard sau se va trece de la
gantere usoare la altele mai grele, pe masura ce parametri
de forta se imbunatatesc.

Beneficii: asigura un progres continuu, previne zonele de stagnare
in progres si contribuie in hipertrofia musculara.

> Rezistenta la oboseala

Nivel efort: ridicat.

Implicd: mentinerea performantei in ciuda oboselii musculare,
in special in timpul unei serii cu numar mare de repetari.
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Exemple in clasa: finalizarea a 4-5 minute de genuflexiuni sau
fandari cand muschii sunt deja In zona de epuizare a resursei
energetice locale.

Beneficii: educarea musculaturii pentru metabolizarea mai rapida
a acidului lactic si imbunatatirea rezistentei, facand activitatile
zilnice mai usor de indeplinit.

> Tonifiere si hipertrofie musculara

Nivel efort: moderat.

Implica: influenteaza musculatura prin antrenament, cu numar
mare de repetari, cu incarcatura redusa.

Exemple in clasa: folosind Incércaturd semnificativa pentru seturi
de 8—10 minute per grupa musculara.

Beneficii: promoveaza o hipertrofie a unui muschi deja definit si
un aspect tonifiat, fard a lucra cu incarcaturd mare.

» Contractia musculara izometrica

Nivel efort: moderat pand la mare.

Implica: mentinerea muschilor intr-o contractie statica pentru a
imbunatati rezistenta si puterea.

Exemple in clasa: mentinere in pozitie joasd a unei genuflexiuni,
fandari statice sau plank — sprijin pe palme care va solicita
intregul trunchi (zona abdominala anterioara si posterioara).

Beneficii: se imbunatateste stabilitatea articulard, influenteaza
muschii cu contractie lenta si construieste rezistentd musculara.

» Contractie musculara excentrica
Nivel efort: ridicat pentru controlul muscular.
Implica: incetinirea fazei de alungire a muschiului pentru a
maximiza tensiunea musculara gi controlul executiei.
Exemple in clasa: coborare cu viteza redusa a unei incarcaturi
in timpul unui deadlift sau al unei fandari.

82



UNITATEA DE INVATARE 7. Bazele fiziologice ale efortului in lectiile de gimnastica aerobica...

Beneficii: influenteaza pozitiv parametri de forta, reduce riscul

de ranire si se imbunatateste eficienta miscarilor.
» Contractii musculare pliometrice

Nivel efort: ridicat (puseuri explozie).

Implica: sarituri sau miscari explozive pentru a creste intensitatea.

Exemple in clasa: genuflexiuni cu sariturd sau optional pentru
avansati, fandari cu sarituri.

Beneficii: construieste puterea exploziva, imbunatateste rezistenta
cardiovasculara si recruteaza in contractie fibrele musculare
cu contractie rapida.

> Variatii ale intensitatii prin alegerea de incarcaturi
diferite

Nivel efort: individualizat.

Implica: selectarea unei incarcaturi solicitante fara a compromite
forma de executie.

Exemple in clasa: alegerea unei incarcdturi mai mari pentru
genuflexiuni vs. o incarcaturd mai usoarad pentru musculatura
bratelor.

Beneficii: personalizeaza intensitatea clasei pentru a se potrivi
obiectivelor individuale si nivelurile de fitness particulare.
(Bompa, 2013)

> Efort mental si emotional

Nivel efort: variabil (depinde de fiecare individ in parte).

Implica: depésirea stirii de oboseald, mentinerea concentrarii
sl ramanerea motivat pe tot parcursul efectuarii exercitiilor
fizice.

Exemple in clasa: ambitionare si determinare in timpul ultimelor
repetdri sau mentinerea formei corecte de executie n timpul
secventelor mai provocatoare ale clasei.
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Beneficii: Construieste rezistenta mentala, reduce stresul si
promoveaza un sentiment de realizare.

> Revenire eficienta

Nivel efort: pasiv si activ.

Implica: revenire activa intre melodii si revenirea organismului
dupa efort, eficienta, care sa ajute la refacerea musculara si
a capacitatii de efort cat mai bune.

Exemple in clasa: tranzitie dintre secvente de mare intensitate
la secvente de intensitate scdzuta sau la stretching.

Beneficii: promoveaza circulatia sanguind, reduce oboseala
musculara.

» Termoreglare

Nivel efort: fiziologic.

Implica: gestionarea productiei de caldura a exercitiilor fizice
executate Intr-un interval mai lung de timp, in special in
eforturile de rezistenta si anduranta.

Exemple in clasa: clase de intensitate mare care au ca rezultat
si 0 cantitate mare de transpiratie.

Beneficii: se imbunatiteste mecanismul de termoreglare al orga-
nismului si, per total, gradul de suportabilitate al efortului.

> Eficienta respiratorie

Nivel efort: moderat pana la ridicat.

Implica: mentinerea unui ritm controlat al respiratiei in timpul
exercitiilor intense si repetitive.

Exemple in clasa: expirare in timpul fazei de ridicare a dead-
lift-urilor, inspir pe coborare.

Beneficii: reduce oboseala, imbunatateste alimentarea cu oxigen
a muschilor si sustine performanta.
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> Eliberare de endorfine — starea de bine

Nivel: cumulativ.

Implica: un efort sustinut pe parcursul clasei conduce la elibe-
rarea de hormoni ai starii de bine.

Exemple in clasa: finalizarea unei clase provocatoare din punctul
de vedere al efortului sau realizarea revenirii organismului
dupa efort cu un sentiment de realizare.

Beneficii: imbunatateste starea de spirit, reduce stresul. (Hass,
2010)

7.4. Indrumar pentru verificare/autoverificare

v Ce este fiziologia efortului?

v Enumerati trei obiective ale unitatii de invatare.

v De cate tipuri sunt competentele specifice?

v Enumerati cinci obiective finale sau orientate catre rezultat.

v Care sunt cele cinci zone de frecventa cardiaca in care orga-
nismul foloseste carbohidratii si grasimile cu pondere diferita?

v Exemplificati doud adaptari fiziologice la efort!

v Enumerati cinci factori care influenteaza raspunsul fiziologic
la efort!

v Care este zona de frecventa cardiacd care corespunde zonei
Cardio cu inalta intensitate pe intervale (HIIT)?

v Enumerati cinci componente ale fitnessului regasite in
clasele de aerobic.
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Terminologie

Gimnastica este o disciplind sportiva complexa, care utilizeaza
terminologia educatiei fizice. Terminologia se concretizeaza
in acei termeni care definesc exercitiile, tehnica de executie,
aparatele, echipamentul si materialele ajutatoare folosite pentru
insusirea si realizarea lor.

De asemenea, terminologia se refera si la scrierea acestora

prescurtat.

Partile corpului se scriu prescurtat dupa cum urmeaza:

Partea Prescurtarea Partea Prescurtarea
corpului corpului

Antebrat Anteb. Deget Dg.
Barbie Bb. Fata F.
Brat B. Frunte Fr.
Cap C. Gamba Gb.
Calcaie Ce. Gat Gt.
Coapsa Cp. Genunchi G.
Cot Ct Glezna Gl
Crestet Crt. Mana M.
Ceafa Cy. Ochi O.
Palma PL Sold S.
Picior P. Talpa Tip.
Piept Pt Tampla T.
Pumn Pm. Trunchi Tr.
Spate Sp. Varf V.
Sezuta AYA

87




GIMNASTICA AEROBICA DE INTRETINERE

Directia de executie a miscarilor se scriu prescurtat dupa cum

urmeaza:
Directia Prescurtarea Directia Prescurtarea

Inainte inai. In jos in jos

Oblic Tnainte | OblLinai. Diagonal Diag.

Inapoi inap. Vertical Vert.

Oblic inapoi ODbL. inap. Orizontal Oriz.

Lateral Lat. Adancime Adanc.

In afara in afara Imprejur fmprej.
Inauntru iniauntru Dreapta Dr.

In sus in sus Stanga Stg.

Pozitiile principale si derivate se scriu prescurtat dupd cum

urmeaza:
Pozitia Prescurtarea | Pozitia Prescurtarea
Stand St. Asezat Asez.
Stand departat | St. dep. Culcat Culc.
Fandat Fand. Culcat dorsal | Culc dorsal
Pas Pas Sprijin culcat | Sprij. Culec.

dorsal dorsal

Mers Mers Atarnat At.
Pe genunchi Pe g. Atarnat stand | At. St.
Pe un genunchi | Pe 1 g. Stand pe maini | St. pe m.
Pe genunchi Pe g. asez. pe | Stand pe cap St. pe c.
agezat pe cc.
calcaie
Sprijin pe Sprij. pe g. Stand pe umeri | St. pe u.
genunchi
Ghemuit Ghem.
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Cuvintele ce exprima o actiune sub forma unui verb se scriu
prescurtat prin suprimarea terminatiei, la infinitiv:

Actiunea Prescurtarea | Actiunea Prescurtarea
Aducere Aduc. Departare Depirt.
Alergare Alerg. Deplasare Deplas.
Alternare Altern. Ducere Duc.
Aplecare Aplec. Inchidere inchid.
Apropiere Aprop. Inclinare inclin.
Apucarea Apuc. Incrucisare incrucis.
Aruncare Arunc. Indoirea indoi.
Atarnare Atarn. Intindere intind.
Bataie Bat. Rasturnare Rasturn.
Céadere Cad. Rostogolire Rostog.
Catarare Catar. Rotare Rot.
Atingere Ating. Urcare Urec.
Coborare Cobor. Intoarcere intoare.

Cuvintele care exprima o atitudine speciald a corpului, statica

sau dinamica si sunt folosite sub forma adjectivala, se scriu
prescurtat din literele din prima silaba la care se adauga una

sau doua litere din silaba urmatoare.

Atitudine Prescurtarea Atitudine Prescurtarea

Adus Ad. Fandat Fand.

Aplecat Apl. Inclinat incl

Apropiat Apr. Incrucisat fncr.

Apucat Ap. Indoit ind.

Citdrat Cit. Intins int.

Calare Cal. Rasturnat Rast.
Cumpéna Cump. Ridicat Rid.
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Atitudine Prescurtarea Atitudine Prescurtarea
Departat Dep. Sprijinit Sprj.
Deplasat Depl. Extins Ext.

Saritura Sarit.
Aparatele se scriu prescurtat astfel:
Aparate Prescurtarea Aparate Prescurtarea
Banca Bnc. Prgjina Prj.
Barna Brn. Paralele Prl.
Cal Cal Bara Br.
Capra Cpr. Inele Inele
Franghie Frg. Cadru Cdr.
Scara de franghie | Sc. de frg. Trambulina | Tramb.
Lada Ld. Scara fixa Sc. fixa
Alte prescurtari:
Alte actiuni | Prescurtarea | Alte actiuni Prescurtarea
Ajutor Aj. Liber Lib.
Adunare Adun Legat Leg.
Coloana Col. de gimn. | Miscare Misc.
de gimnastica
Combinat Comb. Repaus Rep.
Exercitiu Ex. Respiratie Respir.
Greutate Grt. Ritmic Ritm.
Individual Indv. Ruperi de randuri | Rup. de rand.
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CLASA Aerobic Fitness

Nr Link catre melodie Intensitate/durata Grupe musculare Fazele clasei
1 | https://music.youtube.com/search?q=mwaki+zerb+%26+ | 124 BPM /3,29 Dance aerobic A
sofiyatnzau WARM UP
(120-135 BPM)
2 | https://music.youtube.com/watch?v=7xpbQOmXA6A 128 BPM / 5,14 min Dance aerobic 8,43 minute
1 | https://music.youtube.com/watch?v=uwH6aZ5kfcQ&si= | 135 BPM /3,22 min Musculatura
s2fXHw80QezHHieJ abdominala
2 | https://music.youtube.com/watch?v=yBSH4NocOwM& 136 BPM / 3,44 min Musculatura
si=mg-ZK9WOtsNskcZu abdominala
3 | https://music.youtube.com/watch?v=WUFpgHfHLvI&si= | 140 BPM / 2,34 min Musculatura gluteala WOR?ZOUT
CIRkHOUbiwA8SHYOS
(135-150 BPM)
4 | https://music.youtube.com/watch?v=qJnDrWnfdkw&si= | 138 BPM /3,01 min | Musculatura gluteald | 36,78 minute
eW_[j17-CPhh3uiQ
5 | https://music.youtube.com/watch?v=G1ej5up7JG0&si= 144 BPM / 3,28 min Musculatura
FK4WZyuu-8KiOjRq membrelor superioare
6 | https:/music.youtube.com/watch?v=SksDjilKEeo&list=RDA | 140 BPM / 3,54 min Musculatura

MPLOLAKSuy naGeYYV36RPRAXrVIIq a kBjBscvt iM

membrelor superioare
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https://music.youtube.com/search?q=mwaki+zerb+%26+sofiya+nzau
https://music.youtube.com/search?q=mwaki+zerb+%26+sofiya+nzau
https://music.youtube.com/watch?v=7xpbQ0mXA6A
https://music.youtube.com/watch?v=uwH6aZ5kfcQ&si=s2fXHw80QezHHieJ
https://music.youtube.com/watch?v=uwH6aZ5kfcQ&si=s2fXHw80QezHHieJ
https://music.youtube.com/watch?v=yBSH4NocOwM&si=mg-ZK9W9tsNskcZu
https://music.youtube.com/watch?v=yBSH4NocOwM&si=mg-ZK9W9tsNskcZu
https://music.youtube.com/watch?v=WUFpgHfHLvI&si=C1RkH0UbiwA8HYOS
https://music.youtube.com/watch?v=WUFpgHfHLvI&si=C1RkH0UbiwA8HYOS
https://music.youtube.com/watch?v=qJnDrWnfdkw&si=eW_ljl7-CPhh3uiQ
https://music.youtube.com/watch?v=qJnDrWnfdkw&si=eW_ljl7-CPhh3uiQ
https://music.youtube.com/watch?v=G1ej5up7JG0&si=FK4WZyuu-8KiOjRq
https://music.youtube.com/watch?v=G1ej5up7JG0&si=FK4WZyuu-8KiOjRq
https://music.youtube.com/watch?v=SksDjilKEeo&list=RDAMPLOLAK5uy_naGeYYV36RPRAXrVIJq_a_kBjBscvt_iM
https://music.youtube.com/watch?v=SksDjilKEeo&list=RDAMPLOLAK5uy_naGeYYV36RPRAXrVIJq_a_kBjBscvt_iM

list=RDCLAKS5uy kLWIr9gv1XLIPbaDS965-Db4TrBo
UTxQ8

Nr Link catre melodie Intensitate/durata Grupe musculare Fazele clasei
7 | https://music.youtube.com/watch?v=HedQncpn2WY 140 BPM / 4,21 min Musculatura
membrelor inferioare
8 | https://music.youtube.com/watch?v=KwASFaSELtI 140 BPM / 4,19 min Musculatura
membrelor inferioare
9 | https://music.youtube.com/watch?v=tErQc6kHUqw&list= | 140 BPM /3,13 min Musculatura spatelui
RDAMVMKwASFaSELtl
10 | https://music.youtube.com/watch?v=G1ejSup7JGO&list= 144 BPM / 3,28 min Musculatura spatelui
RDCLAKS5uy nfs t4FUu00ESED6lveEBBX1VMYelmFjk
11 | https://music.youtube.com/watch?v=Yegn0dZ-BfY &si= | 150 BPM /3,14 min Musculatura zonei
sy2zo4kiq-NPxVY5 CORE
1 | https://music.youtube.com/watch?v=ISQHA Nbyho&si= | 120 BPM /3,06 min Dance aerobic C
whG1dPuiXt0A9K3- COOL DOWN
(100-130 BPM)
2 | https://music.youtube.com/watch?v=9alAID05%hc& 112 BPM /2,59 min Stretching

5,51 minute

Total minute

50,72
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https://music.youtube.com/watch?v=HedQncpn2WY
https://music.youtube.com/watch?v=KwASFaSELtI
https://music.youtube.com/watch?v=fErQc6kHUqw&list=RDAMVMKwASFaSELtI
https://music.youtube.com/watch?v=fErQc6kHUqw&list=RDAMVMKwASFaSELtI
https://music.youtube.com/watch?v=G1ej5up7JG0&list=RDCLAK5uy_nfs_t4FUu00E5ED6lveEBBX1VMYe1mFjk
https://music.youtube.com/watch?v=G1ej5up7JG0&list=RDCLAK5uy_nfs_t4FUu00E5ED6lveEBBX1VMYe1mFjk
https://music.youtube.com/watch?v=Yegn0dZ-BfY&si=sy2zo4kiq-NPxVY5
https://music.youtube.com/watch?v=Yegn0dZ-BfY&si=sy2zo4kiq-NPxVY5
https://music.youtube.com/watch?v=l8QHA_Nbyho&si=whG1dPuiXt0A9K3-
https://music.youtube.com/watch?v=l8QHA_Nbyho&si=whG1dPuiXt0A9K3-
https://music.youtube.com/watch?v=9alAlD059hc&list=RDCLAK5uy_kLWIr9gv1XLlPbaDS965-Db4TrBoUTxQ8
https://music.youtube.com/watch?v=9alAlD059hc&list=RDCLAK5uy_kLWIr9gv1XLlPbaDS965-Db4TrBoUTxQ8
https://music.youtube.com/watch?v=9alAlD059hc&list=RDCLAK5uy_kLWIr9gv1XLlPbaDS965-Db4TrBoUTxQ8

A. Incilzire WARM UP (120-135 BPM) 8,43 minute

MWAKI — ZERB, https://music.youtube.com/search?q=mwaki+zerb+%?26+sofiyat+nzau, 124 BPM / 3:29

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU
MELODIEI GRAFICA Low impact aerobic/ full body
Descriere terminologica — gimnastica Terminologie specifica (engleza)
1 INTRO wox 2x8 2x8
2x8 Mers pe loc cu aplauze March+Clap
2 | STROFA 1 i 2x4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 4x8
1x4 doi pasi Dr. cu Rot. de B. Inai. Inai. si | 1x4 double step touch right with forward arms
Inap. rolls
1x4 doi pasi Stg. cu Rot. de B. Inai. inai. | 1x4 double step touch left with backward arms
si Inap. rolls
4x8 4x8
1x8 pas Lat. cu Rasuc. a Tr. si Cobor. B. 1x8 step touch with trunch twist arms go down
oblic jos 1x8 step touch with trunch twist arms go up
1x8 pas Lat. cu Rasuc. a Tr. si Rid. B.
oblic sus
3 INTERLUDIU | @@@@ @ | 4x8+1x8 4x8+1x8
4x8+1x8 4x8 4x8
1x8 Rid. P. Dr. cu G. Ind. 1x8 knee up right
1x8 Rid. P. Stg. cu G. Ind. 1x8 knee up left
1x8 1x8
1x8 Rid. Altern. a P. cu G. Ind. 1x8 knee up left right
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https://music.youtube.com/search?q=mwaki+zerb+%26+sofiya+nzau

REFREN

4x8

4x8

4x8 1x8 pasire Lat. cu P. Dr., Incrucis. P. Stg. | 1x8 Grapevine with jump right
spre Inap., pasire cu P. Dr. Lat. si o Sarit. | 1x8 Grapevine with jump left
1x8 pasire Lat. cu P. Stg., Incrucis. P. Stg.
spre Inap., pasire cu P. Dr. Lat. si o Sarit.
INTERLUDIU | @@@@ 2x4x8 2x4x8
@@@@ 4x8 4x8
2x4x8 1x4 pas in V-step cu P. Dr. si Rid. Alern. | V-step+A-step with risen hand and down hand
a B. de aceeasi parte cu P. 1x4 V-step with rise hand and down hand
1x4 pas in A-step cu P. Dr. si duc B. Inap. | 1x4 A-step with rise hand and down hand
Altern. de aceeasi parte cu P.
4x8 4x8
1x8 pasi oblici in zigzag spre nai. 1x8 zigzag step foreward
1x8 pasi oblici in zigzag spre inap. 1x8 zigzag step backward
2x8 Pendularea Gb. spre Inap. Altern. P. | 2x8 hill up with arm work
Dr. si Stg. cu flexia si extensia Anteb.
pe B.
STROFA 2 G 2x4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 4x8
1x4 intoarc. 360° spre Dr. 1x4 turn right
1x4 mers pe loc 1x4 march
1x4 Cobor. in Spr. Inai. pe PI. 1x4 down in plank
1x4 rev. in St. 1x4 up
4x8 4x8
1x4 ntoarc. 360 de grade spre Stg. 1x4 turn left
1x4 mers pe loc 1x4 march
1x4 Cobor. in Spr. Inai. pe PI. 1x4 down in plank
1x4 rev. in St. 1x4 up
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7 INTERLUDIU

@@

Q@@
2x4x8

2x4x8

4x8

2x8 Apl. Tr. Inai. si extensie de Tr. Inap.
cu arcuire in 2 timpi

2x8 Apl. Tr. lateral Dr./Stg. cu Rid. B. in
prelungirea Tr.

4x8

1x8 Rot. Tr. spre Dr. (pe 4 timpi, 2 repetari)

1x8 Rot. Tr. spre Stg. (pe 4 timpi, 2 repetari)

2x4x8
4x8 Trunch flexion and extension
4x8 Trunch rotation

8 REFREN

4x8

4x8

4x8 Rid. P. spre Inai. prin lovire Altern.
Dr., Stg.

Pozitia initialad (P.I.) St.

T1 pasire Inai.

T2 Rid. P. Dr. Inai. prin lovire

T3—4rev.inP.L

TS5 pasire Inai..

T6 Rid. P. Stg. Inai. prin lovire

T7-8 rev. in P.L.

4x8
4x8 kich foreward alternativ

9 OUTRO

HiHH
4x8

4x8

2x8 pasire Dr. Stg. cu balans de B. in plan
sagital

2x8 mers pe loc cu aplauze

4x8
2x8 step touch with arm balance in sagittal plan
2x8 march with clap

LEGENDA

INTRO

~ *

STROFA

REFREN

INERLUDIU

:tt@l

OUTRO
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Daca pleci — remix — Dirty Nano, Daca pleci (Remix) — YouTube Music, 128 BPM / 5:14

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU
MELODIEI GRAFICA High impact aerobics / full body
Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO " 4x8 4x8
4x8 4x8 mers pe loc cu aplauze 4x8 march+clap
2 INTERLUDIU | #sk# doxskx 3x4x8 3x4x8
wEEE 3x4x8 2x8 Alerg. pe loc 2x8 jog
2x8 mers pe loc 2x8 march
2x8 Rid. G. spre Inai. din Sarit. 2x8 knee lift jump
2x8 mers pe loc 2x8 march
2x8 pendularea Gb. spre Inap. din Sarit. 2x8 hill up jump
2x8 mers pe loc 2x8 march
3 STROFA 1 AAAA 4x8 4x8
4x8 1x8 Alerg. cu G. sus pe loc 1x8 knee lift jog
1x8 Alerg. pe loc 1x8 jog
1x8 Alerg. cu pendularea Gb. spre Inap. 1x8 hill jog
pe loc
1x8 Alerg. pe loc 1x8 jog
4 REFREN $$88 $558 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 Sarit. dreapta de pe doua pe doua P. 2x8 jump
2x8 Sarit. altern. de pe un P. pe celalalt 2x8 skip
cu Ind. Inap. a unui P. cu Cec. la sezuta,
urmat de intind. energica Inai. jos a P.
la 45°
5 INTERLUDIU | #*** 4x8 4x8
4x8 4x8 mers pe loc 4x8 march
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https://music.youtube.com/watch?v=7xpbQ0mXA6A

6 | STROFA?2 AN 4x8 4x8
4x8 1x8 deplasare inai. in Alerg. zigzag 1x8 zigzag jog foreward
1x8 deplasare inap. in Alerg. zigzag 1x8 zigzag jog backward
7 REFREN $888 4x8 4x8
4x8 4x8 Sirit. cu Intoarc. succesive Dr. si Stg. | 4x8 jump 90° turn
la 90°
8 INTERLUDIU | $$$$ $$$$ 2x4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 4x8
4x8 Sarit. din Aprop. in Dep. cu Rid. B. 4x8 jumping Jack
prin Lat. sus
4x8 4x3
4x8 Sarit. succesive pe un P. cu Rid. P. 4x8 one leg jump with switch side
liber Lat.
9 REFREN $888 $55$ 2x4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 Sarit. dreaptd de pe doua pe doua P. 4x8 jump
4x8 Sarit. altern. de pe un P. pe celalalt cu | 4x8 skip
ind. Inap. a unui P. cu Cec. la sezuta,
urmat de Ind. energica Inai. jos a P. la
45°
10 | INTERLUDIU | ##sk* sk 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 doi pasi spre Dr. si o genuflexiune 2x8 double step right + sqat

2x8 doi pasi spre Stg. si o genuflexiune

2x8 Sarit. in Fand. cu schimbarea P., Sarit.

pe doud P.
2x8 alerg. pe loc

2x8 double step left + sqat
2x8 jump lunge

2x8 jog
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11 | REFREN $888 4x8 4x8
4x8 2x8 Sarit. dreapta de pe doua pe doua P. 2x8 jump
2x8 Sarit. Altern. de pe un P. pe celalalt 1x8 skip
cu Ind. Inap. a unui P. cu Cc. la Sz.,
urmat de Ind. energica Inai. jos a P.
la 45°
12 | INTERLUDIU | ##sk* sxskx 2x4x8 2x4x8
2x4x8 1x8 Sarit. dreapta cu deplasare spre Dr./Stg. | 1x8 jump to the left and right side
2x8 Genuflexiune + 2 Sarit. de pe doua 2x8 squat + 2 jump
pe doua P.
1x8 Sarit. dreapta cu deplasare spre Dr./Stg. | 1x8 jump to the left and right side
1x8 Sarit. dreapta cu deplasare spre Dr./Stg. | 1x8 jump to the left and right side
2x8 Genuflexiune + 2 Sarit. de pe doud pe | 2x8 squat + 2 jump
doua P.
1x8 Sarit. dreapta cu deplasare spre Dr./Stg. | 1x8 jump to the left and right side
13 | OUTRO HiHE 4x8 4x8
4x8 4x8 1 pasire Dr./Stg. 4x8 Step touch
LEGENDA
INTRO /
STROFA A
REFREN $
INERLUDIU *
OUTRO #
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B. Partea fundamentala WORKOUT (135-150 BPM) 36,78 minute

Usher — Yeah! (Lixtz x Callson Remix), https://music.youtube.com/watch?v=uwH6aZ5kfcQ&si=s2fXHw80QezHHielJ, 135 BPM / 3:22

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Grupe musculare: drepti abdominali + oblici externi, interni + transversi
MELODIEI GRAFICA Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO ook 4x8 4x8
4x8 P.1. St. — Cobor. in Cul. dorsal cu G. ind. si | Prepare
B. Int. citre tavan
2 REFREN G 4x8+2x8 4x8+2x8
2x4x8 4x8 P.I. Culc. dorsal cu G. Ind. si B. Int. 4x8 Long Arm Crunches
catre tavan
T1-2 rid. umeri de pe sol cu Duc. B. catre
tavan ;
T34 Rev.inP.L. VAN
T5—6 Rid. umeri de pe sol cu Duc. B. cétre s/ 4
tavan " ‘/
T7-8 Rev.in P.I.
2x8 Pauza 2x8 Rest
3 STROFA 1 AAAN 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. Sz. P la cf. G. Ind. 3x8 Bicycle Crunch
T1-2 Rid. umeri de pe sol Duc. Ct. Dr. la
G. Stg.
T3—4 Rid. umeri de pe sol Duc. Ct. Stg. la
G. Dr.
T5-6 Rid. umeri de pe sol Duc. Ct. Dr. la
G. Stg.
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https://music.youtube.com/watch?v=uwH6aZ5kfcQ&si=s2fXHw80QezHHieJ

T7-8 Rid. umeri de pe sol Duc. Ct. Stg. la
G. Dr.

1x8 pauza 1x8 rest
INTERLUDIU | $$$$ $$88 2x4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 4x8 7

2x8 P.I. Culc. dorsal cu B. in prelungirea
Tr.si P. cu G. int.

T1-2 Rid. P. cu G. Int. La 45°

T3-4 Rid. P. cu G. Int. La 90°

T5-6 Cobor. P. cu G. Int. La 45°

T7-8 Cobor. P. cu G. Int. pe sol

2x8 P.I. Culc. dorsal cu B. in prelungirea
Tr. si P. cu G. Int.

T1-2 Rid. P. cu G. ind. oblic spre Dr.

T3—4 rev. inP.I.

T5-6 Rid. P. cu G. ind. oblic spre Stg.

T7-8 rev. in P.I.

4x8

2x8 P.I. Culc. dorsal cu Spr. Pe Ab. si P.
cu G. int.

T1-8 forfecari de P.

T1-8 Dep.+ Aprop. de P.

2x8 Leg raise

4x8
2x8 Criss Cros Leg
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2x8 Pauza 1n Culc. dorsal 2x8 rest
STROFA 2 AN AN 2x4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 P.I. Culc. dorsal cu P. la ceafa Tr. la 4x8 Alternate Leg Raises
45°si P. cu G. Int. 7
T1-8 Rid. Tr. La 45° forfecarea P. Altern. |
(pe2T)
4x8
2x8 Mentinere Tr. si P. la 45° in echer cu P.
Aprop. G. Int. B. Int. in prelung. Tr.
2x8 Pauza in Culc. Ventral in extensie de Tr. | 2x8 rest
STROFA 3 AN ANMA | Dx4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 4x8
2x8 P.I. Culc. dorsal cu B. pe langa Tr. si P. | 2x8 Heel Taps
cu G. Ind.
T1-2 Rid. umeri de pe sol si Duc. P1. Dr.
spre GI. Dr.

T3—4 rev.inP.L.
T5-6 Rid. umeri de pe sol si Duc. Pl. Stg.
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spre GI. Stg.

T7-8 rev. in P.I.

2x8 P.I. Culc. dorsal cu P. int. si Aprop.
Rid. citre tavan, B. Int. pe langa Cp.

T1-2 Cobor. P. Dr. la 45° de sol

T34 rev.in P.I.

T5—6 Cobor. P. Stg. la 45° de sol

T7-8 rev. in P.I.

2x8 Leg Lower

N =<
<7
4x8 4x3
2x8 Mentinere in pozitia Cule. dorsal cu P. | 2x8 pilates hundred
Aprop. si G. Ind. cu umeri Rid. de pe sol,
B. pe langé Tr. cu PL. in jos Rid. de pe sol,
pulsatii la nivelul B.
2x8 Pauza 1n Culc. dorsal 2x8 rest
REFREN "/ 4x8 R 4x8
4x8 4x8 P.I. Culc. dorsal P. Dep. Cu G. Ind. B. | 4x8 Long Arm Crunch

int. Pe langa Cp.

T1-4 Rid. Tr. pana la 90° si Rid. B. de la
45° Int. sus

T5-8 rev. in P.I.
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9 INTERLUDIU

$3$38$ $$88
2x4x8

2x4x8

4x8

P.1. Culc. dorsal cu P. Int. Si Aprop. la 90°
B. Int. la 90°

T1-4 rid. Tr. cu Duc. PI. catre GI.

T5-8 Rev. in P.I.

4x8

P.1. Culc. dorsal cu P. Aprop. si Int., B. Int.

In prelungirea Tr.
T1-4 Rid. P. catre Tr.
T5-8 rev.in P.I.

2x4x8
4x8 Vertical Leg crunch

LEGENDA

INTRO *
STROFA 1 A
REFREN
INERLUDIU $
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Pepas (Ti€sto Remix), https://music.youtube.com/watch?v=yBSH4NocOwM &si=mg-ZK9WO9tsNskcZu, 136 BPM / 3,44 minute

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Grupe musculare: drepti abdominali + oblici externi,interni + transversi
MELODIEI GRAFICA | Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO &&&& 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. St. 4x8 Plank
T1-4 Cobor. in Sprij. pe P1. ?\I
T5-8 revin P.I. A
Vg,
."/ 5
} "‘. > a1 v \ \
‘I Al = e 1
B> © =
2 STROFA 1 oA koK 2x4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 P.I. mentin in Sprij. Inai. pe Ab. 4x8 Forearm plank

siV.

4x8 P.1. Sprij. inai. pe Ab. Si V.

T1-2 Cobor. Sz. spre sol cu Rasuc.
spre Dr.

T34 revinP.I

T5-6 2 Cobor. Sz. spre sol cu Rasuc.

spre Stg.
T7-8 rev in P.I.
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https://music.youtube.com/watch?v=yBSH4NocOwM&si=mg-ZK9W9tsNskcZu

REFREN 1 4x8 Pauza 4x8 Rest
4x8
INTERLUDIU | #### #### 2x4x8 A 2x4x8
2x4x8 4x8 P.I. Sprij. Inai. pe Ab. si V. 4x8 spider plank left leg
T1-2 Rid. G. Dr. spre B. Dr.
T34 rev.inP.L
T5-6 Rid. G. Dr. spre B. Dr.
T7-8 rev.in P.I.
4x8 P.1. Sprij. Inai. pe Ab. Si V. 4x8 spider plank right and left leg
T1-2 Rid. G. Stg. spre B. Stg.
T3-4revinP.L p ke
T5-6 Rid. G. Stg. spre B. Stg. - — -
T7-8 revin P.I - ="
REFREN 1 4x8 Pauza 4x8 Rest
4x8
STROFA 2 ok 4x8 i 4x8
4x8 4x8 P.I. Sprij. Inai. pe P1. Si V. 4x8 mountain climber

T1-8 Rid. Altern. G. la Pt.
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REFREN

11
2x4x8

2x4x8

2x8 Pauza
4x8 P.1. Sprij. inai. pe P1. Si V.
T1 Dep. P.
T2 Aprop. P.
T3 Dep. P.
T4 Aprop. P.
TS Dep. P.
T6 Aprop. P.
T7 Dep. P.
T8 Aprop. P.
2x8 pauza

2x4x8
2x8 rest
4x8 plank jack

2x8 rest

INTERLUDIU

HitHE HiHHE
2x4x8

2x4x8

4x8 P.I. Culc. dorsal B. Int. sus P. Rid.
cu G. Ind.

T1-2 Cobor. P. Dr. cu G. Int. 1a 45°de
sol

T3-4 revinP.1.

T5-6 Cobor. P. Stg. cu G. int. 1a 45°de
sol

T7-8 revin P.I.

4x8

3x8 P.I. Culc. dorsal B. Int. sus P. rid.
la 45° de sol cu G. Int.

T1-8 mentinere

1x8 Pauza

2x4x8
4x8 dead bug

4x8
3x8 45° Leg rise hold
1x8 rest

106




9 REFREN " 4x8 4x8
4x8 4x8 P.1. Sz. Sprij. Inap. pe PL. si Tlp. 4x8 revers plank
T1-2 Rid. bazin catre tavan
T34 revin P.L
T5-6 Rid. bazin catre tavan
T7-8 rev in P.I.
10 | INTERLUDIU | #### 4x8
4x8 4x8 P.1. Sz. Sprij. Inap. pe PL si Tlp.
T1-2 Rid. bazin catre tavan
T34 revin P.L
T5-6 Rid. bazin catre tavan
T7-8 revin P.L.
11 OUTRO ++++ 4x8 pauza 4x8 Rest
4x8
LEGENDA
INTRO &
STROFA *
REFREN /
INERLUDIU #
OUTRO +
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David Guetta — When love takes over, https://music.youtube.com/watch?v=WUFpgHfHLvI&si=C1RkHOUbiwA8HYOS,

140 BPM / 2,34 minute

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Grupe musculare: fesierul mare, mijlociu si mic
MELODIEI GRAFICA Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 STROFA 1 AANN AAAN 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 Din St. Cobor. in St. pe G. cu Sprij. | 2x8 prepare
pe PL 4x8 Donkey Kick
4x8 P.I. Sprij. Pl. 51 G.
T1-2 Rid. P. Dr. prin lovire catre tavan
T34 revinP.IL
T5-6 Rid. P. Stg. prin lovire cétre tavan
T7-8 revin P.I.
2x8 Pauzd 2x8 rest
2 REFREN G 2x4x8 X 2x4x8
2x4x8 4x8 P.I. Culc. dorsal P. cu G. Ind. Sprij. | 4x8 Glute Bridge

pe Cc. B. pe langa Cp.
T1-4 Rid. bazin catre tavan
T5-8 revin P.L

4x8 P.I. Culc. dorsal P. cu G. Ind. Sprij.

pe Cc. B. pe langa Cp.
T1-2 Rid. bazin catre tavan
T3-6 Dep./Aprop. G.
T7-8 rev in P.I.
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STROFA 2

ANAAN ANAN

2x4x8

2x4x8

4x8 P.I. Culc. dorsal P. cu G. Ind. Sprij.
pe Cc. B. pe langa Cp. P. Dr. int. Inai.
pe sol

T1-4 Rid. bazin catre tavan simultan
cu Rid. P. Dr. Int. pe aceeasi linie cu
bazinul

T5-8 revin P.I.

T1-4 Rid. bazin catre tavan simultan
cu Rid. P. Dr. Int. pe aceeasi linie cu
bazinul

T5-8 revin P.I.

4x8 P.I. Culc. Dorsal P. cu G. Ind. Sprij.
pe Cc. B. pe langi Cp. P. Stg. int. inai.
pe sol

T1-4 Rid. bazin cétre tavan simultan cu
Rid. P. Stg. Int. pe aceeasi linie cu
bazinul

T5-8 revin P.I.

T1-4 Rid. bazin cétre tavan simultan cu
Rid. P. Stg. int. pe aceeasi linie cu bazinul

T5-8 revin P.I.

2x4x8
4x8 Single Leg (right leg) Glute Bridge
4x8 Single Leg (left leg) Glute Bridge

REFREN

Y
2x4x8

2x4x8

1x8 Intoarc. in Culc. ventral Sprij. Pe
Ab. si VE. P. Int. Dep.

3x8 P.1. Sprij. pe Ab. P. Int. Aprop.

T1-8 Rid. si mentinerea P. Dr. Inap. Int.

2x4x8
1x8 prepare
3x8 Front Plank With Leg Lift right

N
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1x8 Pauza
3x8 P.1. Culc. ventral Sprij. pe Ab. P. Int.

Aprop. 1x8 rest
T1-8 Rid. si mentinerea P. Stg. Inap. Int. | 3x8 Front Plank With Leg Lift left
5 INTERLUDIU | #ske sk 2x4x8 2x4x8
2x4x8 1x8 pauza 1x8 rest

1x4x8 P.I. Culc. ventral P. int. Aprop. B.
int. in prelungirea Tr.

T1 Rid. Tr. B. si P. Int. in extensie
T2rev.inP.IL

T3 Rid. Tr. B. si P. Int. in extensie

T4 rev.inP.I

T5 Rid. Tr. B. si P. Int. in extensie
T6rev.inP.L

T7 Rid. Tr. B. si P. Int. in extensie

T8 rev. in P.I.

1x4x8 Lying Back Extension

LEGENDA
STROFA A
REFREN /

INTERLUDIU *
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Power Music Workout « Workout Top Songs 2023 — Spring Edition ¢ 2023 Work Your Body,
https://music.youtube.com/watch?v=qJnDrWnfdkw&si=eW _1j17-CPhh3uiQ, 138 BPM / 3:01

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Grupe musculare: fesierul mare + fesierul mijlociu +fesierul mic
MELODIEI GRAFICA Descriere terminologicd — gimnastica Terminologie engleza
1 STROFA 1 1/ 4x8 4x8
4x8 mers pe loc march
2 REFREN oAk ok 2x4x8 2x4x8
2x4x8 1x4x8 P.I. St. B. pe langa Cp. 1x4x8 semi Squat
T1-2 Cobor. in semi-genuflexiune £
T34 RevinP.L
T5-6 Cobor. in semi-genuflexiune o
T7-8 revin P.I. N
Iy
(g
1x8 pauzd 1x8 rest
3 INTERLUDIU | MANANMA 2x4x8 2x4x8

2x4x8

1x4x8 P.I. St. B. pe langa Cp.
T1-4 Cobor. in Fand. Lat spre Dr.
T5-8 revin P.I.

T1-4 Cobor. in Fand. Lat spre Stg.
T5-8 revin P.I

1x4x8 Side Split Squat
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- LN
1x8 pauzd 1x8 rest
REFREN R 4x8 4x8
4x8 Mers pe loc march
STROFA 2 i 2x4x8 2x4x8
2x4x8 1x4x8 P.I. St. B. pe langa Cp. 1x4x8 Split Squats
T1-4 Cobor. in Fand. Inai. pe P. Dr. Y
T5-8 revin P.I .
T1-4 Cobor. in Fand. Inai. pe P. Stg.
T5-8 revim P.I.
2 L
Y
) § B
1x8 pauza 1x8 rest
REFREN R 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. St. B. pe langa Cp. 4x8 Full Squat

T1-4 Cobor. in genuflexiune
T5-8 revin P.L.
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INTERLUDIU | MANAAMA 2x4x8 2x4x8
2x4x8 1x4x8 P.I. St. B. pe langa Cp. 1x4x8 Puls Sumo squat
T1-2 Cobor. 1n semi-genuflexiune
T 3-6 pulsatii in genuflexiune
T7-8 revin P.I.
1x8 pauza 1x8 rest
REFREN HoEdk 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. St. B. pe langa Cp. 4x8 Full Squat

T1-8 Cobor. 1n genuflexiune
T1-8 revin P.L.
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9 INTERLUDIU

ANAAN

4x8

4x8
4x8 pasire Lat. Dr./Stg.

4x8
4x8 step touch

LEGENDA

STROFA

REFREN

INTERLUDIU

Ed Sheeran — Shivers, https://music.youtube.com/watch?v=G1ejSup7JG0&si=FK4WZyuu-8KiOjRq, 144 BPM / 3,28 minute

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Grupe musculare: biceps + triceps+ deltoid
MELODIEI GRAFICA Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO $888 4x8 4x8
4x8 1x8 balans de B. in plan sagital 4x8 Arm warm up
1x8 flexia Antep. pe B.
1x8 Rot. de B. Inai.
1x8 pauza
2 | STROFA Akl sk ok 3x4x8 3x4x8
wEEE Ix4x8 4x8 P.I. Sprij. Inap. P1. P. ind. Inai. cu | 4x8 Triceps Dips Floor
SprijA. pe Tp.
T1-2 Ind. B.
T3—4revinP.L
T5-6 Ind. B.

T7-8 revin P.I.
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4x8 P.1. Sprij. Inap. PI. P. ind. Inai. cu
Sprij. pe Tp.

T1-4 Ind. B.

T5-8revin P.I.

4x8 P.I. Sprij. PL. pe o banca (scaun),
P. Int. Inai. cu Sprij. pe Cc.

T1-2 Cobor. bazin citre sol prin Ind. B.

T3—6 mentin
T7-8 revin P.I.

4x8 Triceps Dips Floor

REFREN

ANAAN ANAN

2x4x8

2x4x8

3x8 P.1. Sprij. Inai. pe P1. si V.

T1-4 proiectam coloana cervicala-
toracala catre tavan

T5-8 revin P.I.

1x8 pauzd

2x8 P.1. Sprij. Inai. pe PL. si V., P. Dep.
T1-2 Rid. B. Dr. Inai. int.

T34 revinP.L

T5-6 Rid. B. Dr. Inai. int.

T7-8 revin P.I.

2x4x8

1x8 rest
2x8 Plank Arm Lifts
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2x8 P.I. Sprij. Inai. pe P1. i V., P. Dep.
T1-2 Rid. B. Stg. Inai. Int.

T34 revinP.L

T5-6 Rid. B. Stg. Inai. Int.

T7-8 rev in P.I.

STROFA

skeskoskosk skokokok

**kk Ix4x8

3x4x8

1x8 pauzd

3x8 P.I. pe G. Sprij. pe P1. Dg.
orientate Inai.

T1-4 Cobor. Tr., bazin, Cp. simultan
catre sol prin flexia Ct.

T5-8 revin P.I.

4x8 P.I. pe G. Sprij. pe Pl. Dg.
orientate Lat-nap

T1-4 Cobor. Tr., bazin, Cp. simultan
catre sol prin flexia Ct.

T5-8 revin P.I.

3x4x8
1x8 rest
3x8 Kneeling Push-up

\f
=)

4x8 Kneeling Push-up
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4x8 P.I. Sprij. pe P1. i V.
T1-2 Cobor. pe Antb.
T34 revin P.L

T5-6 Cobor. pe Antb.
T7-8 revin P.L.

4x8 Plank, lowering and raising from the forearm

REFREN

AAAN ANAAN

2x4x8

2x4x8
4x8 P.I. Culc. ventral Pt. Rid. de pe

sol P. Dep. B. Int. in prelungirea Tr.

T1-4 ind. B. cu Ct. in Lat.
T5-8 revin P.I.

4x8 P.I. Culc. ventral Pt. Rid. de pe

sol P. Dep. B. Int. in prelungirea Tr.

T1-2 balans B. Dr.
T34 revinP.L
T5-6 balans B. Stg.
T7-8 revin P.I.

2x4x8
4x8 Superman

SE—_
[ - o
i —

4x8 Lift arm

STROFA

skekoskok skokokok

2x4x8

2x4x8
1x8 Pauza
3x8 P.I. Culc. ventral Pt. Rid. de pe

sol B. Int. oblic Inai. police in sus P.

Dep.
T1-8 Rid. si Cobor. B.

2x4x8
1x8 Rest
3x8 Prone Y Raises
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1x8 Pauza

3x8 P.I. Culc. ventral Pt. Rid. de pe
sol P. Dep. B. Int. pe langa Cp.

T1-8 Rid. si Cobor. B.

1x8 Rest
3x8 Lower Back Curl

7 REFREN AN AN 2x4x8 2x4x8
2x4x8 1x4x8 P.I. Sprij. pe P1. si V. 1x8 plank
T1-8 mentin 1n Sprij. pe P1.
T1-8 pauza
T1-8 mentin in Sprij. pe PL.
1x8 pauza 1x8 rest
LEGENDA
INTRO
STROFA
REFREN
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What Is Love (Workout Remix 140 BPM), https://music.youtube.com/watch?v=SksDjilKEeo&list=RDAMPLOLAK5uy naGeYYV
36RPRAXrVIJq a kBjBscvt iM 140 BPM / 3,54 minute

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Grupe musculare: piept, umeri, triceps
MELODIEI GRAFICA Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO XXXX 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. St. 3x8 Standing Lateral Raise
T1-2 Rid. B. Int. Lat
T3—4 revin P.L ‘g: ¢ E ~30
T5-6 Rid. B. Int. lat '
T7-8 revin P.I.
( }‘
fty |
il,‘ \'L'
« (without weight)
1x8 pauzd 1x8 rest
2 REFREN Horokk 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. Sprij. pe Pl. si G.

T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I.
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I.
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.L

1x8 pauzd

3x8 Kneeling Push-up

1x8 rest
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https://music.youtube.com/watch?v=SksDjilKEeo&list=RDAMPLOLAK5uy_naGeYYV36RPRAXrVIJq_a_kBjBscvt_iM
https://music.youtube.com/watch?v=SksDjilKEeo&list=RDAMPLOLAK5uy_naGeYYV36RPRAXrVIJq_a_kBjBscvt_iM

INTERLUDIU | //// /11 2x4x8 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat. 3x8 Lying Rear Lateral Raise
T1-2 Rid. B.
T34 revinP.I
T5-6 Rid. B.
T7-8 revin P.I.
¢
J(:.— J =
1x8 pauza . 1x8 rest
3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat. 3x8 Lying Rear Lateral Raise
T1-2 Rid. B.
T34 revinP.L
T5-6 Rid. B.
T7-8 revin P.IL
1x8 pauza 1x8 rest
STROFA AR 4x8 A 4x8
4x8 3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat. 3x8 Lying Around the World

T1-8 Rot. B. spre Inai. (Rot. In 4t)
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1x8 pauza 1x8 rest
REFREN ook 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. Sprij. pe P1. si G. 3x8 Kneeling Push-up

T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I.
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I.
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I.

1x8 pauza

1x8 rest

121




INTERLUDIU | ///1 111 2x4x8 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat. 3x8 Lying Rear Lateral Raise
T1-2 Rid. B.
T34 revinP.L
T5-6 Rid. B.
T7-8revin P.I
P — =
1x8 pauzd 1x8 rest
3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat. 3x8 Lying Rear Lateral Raise
T1-2 Rid. B.
T34 revin P.I
T5-6 Rid. B.
T7-8 revin P.I.
1x8 pauzd 1x8 rest
STROFA AAAN 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat 3x8 Lying Around the World

T1-8 Rot. B. spre Inai. (Rot. In 4t)
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1x8 rest 1x8 rest
REFREN Hokek ok 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. Sprij. pe P1. si G. 3x8 Kneeling Push-up
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.L
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.L
1X8 pauZﬁ 1X8 rest
INTERLUDIU | //// 11/ 2x4x8 X 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat. 3x8 Lying Rear Lateral Raise
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T1-2 Rid. B.
T3—4 revinP.L
T5-6 Rid. B.
T7-8 rev in P.L.

1x8 pauza

3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat.
T1-2 Rid. B.

T34 revin P.I.

T5-6 Rid. B.

T7-8 revin P.1.

?Z.(:( /V =

1x8 rest
3x8 Lying Rear Lateral Raise

1x8 pauza 1x8 rest
10 | REFREN ook 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. Sprij. pe P1. si G. 3x8 Kneeling Push-up

T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I.
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I.
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
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T5-8 revin P.L

1x8 pauza 1x8 rest
11 | INTERLUDIU | ///1 1/l 2x4x8 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I Culc. ventral B. int. Lat. 3x8 Lying Rear Lateral Raise
T1-2 Rid. B.
T34 revinP.I
T5-6 Rid. B.

T7-8 revin P.1.

1x8 pauzd

3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat.

T1-2 Rid. B.
T34 revinP.I.
T5-6 Rid. B.
T7-8 revin P.I

1x8 pauzd

1x8 rest
3x8 Lying Rear Lateral Raise

1x8 rest
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12 | STROFA AN 4x8 . 4x8
4x8 3x8 P.I. Culc. ventral B. Int. Lat 3x8 Lying Around the World
T1-8 Rot. B. spre Inai. (Rot. In 4t)
1x8 rest 1x8 rest
13 | REFREN ook 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. Sprij. pe P1. si G. 3x8 Kneeling Push-up

T1-4 Cobor. in Culc ventral
T5-8 revin P.I.

T1-4 Cobor. in Culc.. ventral
T5-8 revin P.L

T1-4 Cobor. in Culc. ventral
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T5-8 revin P.L
1x8 pauza 1x8 rest
14 | OUTRO XXXX 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I. St. 3x8 Overhead Clap
T1-2 Rid. B. sus prin Lat. bataie din PI.
T34 revinP.L
T5-6 Rid. B. sus prin Lat. bataie din P1.
T7-8 revin P.I
1x8 pauza 1x8 rest
LEGENDA
INTRO X
STROFA A
REFREN *
INTERLUDIU /
OUTRO X
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I Need A Hero (Workout Remix 140 BPM), https://music.youtube.com/watch?v=HedQncpn2WY, 140 BPM / 4,21 minute

NR. PARTILE DESCRIERE | EXERCITIU / Grupe musculare: cvadriceps + ischiogambieri + tibial anterior + gastrocnemieni
MELODIEI GRAFICA Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO @@@@ 2x4x8 2x4x8
@@@@ 4x8 P.I. St. 4x8 Squat 45°, 90°
2x4x8 T1-2 Cobor. in genuflexiune pana la 45° 1z
T3—4 Cobor. in genuflexiune peste 90°
T5-6 Rid. din genuflexiune pana la 45°
T7-8 Revin P.I.
Iy
L‘& A
3x8 P.I. St. 3x8 Standing Calf Raise
T1-2 Rid. pe V. "
T3-4revinP.L A5
T5-6 Rid. pe V. N
T7-8 rev in P.I. ﬁ _
W/ I\
M a4
1x8 pauza 1x8 rest
2 STROFA 1 HitH# HHH 2x4x8 2x4x8
2x4x8 6x8 P.I. St. 6x8 Side Lunge

T1-4 Cobor. in Fand. Lat. spre Dr.
T5-8 revin P.I.

T1-4 Cobor. in Fand. Lat. spre Stg.
T5-8 revin P.I.
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https://music.youtube.com/watch?v=HedQncpn2WY

2x8 pauza 2x8 rest
REFREN otk dorckor 2x4x8 2x4x8
2x4x8 4x8 P.I. St.

T1-2 Rid. P. Dr. Lat.
T34 rev. in P.I.
T5-6 Rid. P. Dr. Lat.
T7-8 rev. in P.1.

4x8 P.I. St.

T1-2 Rid. P. Stg. Lat.
T34 rev.in P.L
T5-6 Rid. P. Stg. Lat.
T7-8 rev. in P.I.

4x8 Standing Side Leg Raise

4x8 Standing Side Leg Raise

&GP
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INTERLUDIU | //// 4x8 4x8
4x8 3x8 P.I St. Pl. la Cf. 3x8 Bodyweight Standing Romanian Deadlift
T1-4 Aplec. Tr. Inai.
T5-8 Rev. in P.I.
1x8 pauza 1x8 rest
STROFA 2 HitHHE HitHH 2x4x8 X 2x4x8
2x4x8 4x8 P.I. St. pe G. Sprij. Inai. pe P1. 4x8 Donkey Kick right
T1-2 Rid. P. Dr. prin Ind. spre tavan
T34 revin P.I .
T5-6 Rid. P. Dr. prin Ind. spre tavan
T7-8 rev. in P.L ,gi
4x8 P.I. St. pe G. Sprij; Inai. pe PI. 4x8 Donkey Kick le
T1-2 Rid. P. Stg. prin Ind. spre tavan -
T34 revinP.L ) ‘ \
T5-6 Rid. P. Stg. prin Ind. spre tavan <\ !
T7-8 rev.in P.I o '
= b o=
REFREN otk dorckor 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 Pauza 2x8 rest

2x8 P.1. Culc. dorsal G. Ind. Sprij. pe

2x8 Glute March right leg
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Tlp. bazin Rid. B. pe langa Cp.
T1-2 Rid. P. Dr. cu G. Ind.
T3—4 rev inP.I.

T5-6 Rid. P. Dr. cu G. ind.
T7-8 revin P.L

2x8 P.1. Culc. dorsal G. Ind. Sprij. pe
Tlp. bazin Rid. B. pe langa Cp.

T1-2 Rid. P. Stg. cu G. Ind.

T34 revinP.I

T5-6 Rid. P. Stg. cu G. ind.

T7-8 revin P.I.

2x8 pauza
2x8 rest
INTERLUDIU | ///1 /11 2x4x8 . . 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I. St. pe P. Dr. P. Stg. Inap. Ind. B. | 3x8 Skater Squat right leg

int. Inai.
T1-4 Ind. P. Dr. P. Stg. Inap. Ind.
T5-8 revin P.L

3x8 P.I. St. pe P. Stg. P. Dr. inap. Ind. B.
int. ipai. . i
T1-4 Ind. P. Stg. P. Stg. Inap. Ind.

£
3x8 Skater Squat left leg
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T5-8 revin P.I

2x8 pauza 2x8 rest
STROFA 3 HiHE HH 2x4x8 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I. st

T1-2 Rid. pe V. Dr.
T34 revin P.L.
T5-6 Rid. pe V. Dr.
T7-8 revin P.L

3x8 P.I. st

T1-2 Rid. pe V. Stg.

T3—4 revinP.1.

T5-6 Rid. pe V. Stg.

T7-8 revin P.1.

2x8 pauza

3x8 One Leg Calf Raise

2x8 rest
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9 REFREN otk dorckor 2x4x8 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I. St A 3x8 Backward Lunge Reight Leg
T1-4 Cobor. P. Dr. in Fand. Inap.
T5-8 revin P.I.
3x8 P.I. St. . 3x8 Backward Lunge Left Leg
T1-4 Cobor. P. Stg. in Fand. Inap. y
T5-8 revin P.I.
2x8 pauza 2x8 rest
10 | INTERLUDIU | //// 111/ 2x4x8 o 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I. St. pe P. Dr., P. Stg. Int. Inai la | 3x8 One Leg Quarter Squat

45° Rid.
T1-4 ind. G. Stg.
T5-8 revin P.I.
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3x8 P.I. St. pe P. Stg. P. Dr. int. inai. la
45° Rid.

T1-4 Ind. G Dr.

T5-8 revin P.I.

2x8 pauza

2x8 rest

LEGENDA

INTRO @
STROFA #
REFREN *
INTERLUDIU /
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DJ SANDY Remix MICHAEL JACKSON Beat it, https://music.youtube.com/watch?v=KwASFaSELtI, 140 BPM / 4,19 minute

NR. PARTILE DESCRIERE | EXERCITIU / Grupe musculare: cvadriceps + ischiogambieri + tibial anterior + gastrocnemieni
MELODIEI GRAFICA | Dpegcriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO @@@@ 2x4x8 2x4x8
@@@ 2x8 1 pasire Dr./Stg. o 2x8 Step Touch
2x4x8 4x8 P.I. St. cu G. Ind. 1a 90° B. Inai. Ind. | 4x8 Squat Side Kick
T1-4 Rid. in St. Rid. P. Dr. Int. Lat.
T5-8 revin P.I
T1-4 Rid. in St. Rid. P. Stg. int. Lat.
T5-8 revin P.I.
2x8 pauza 2x8 rest
2 INTERLUDIU | #### 4x8 X o 4x8
4x8 4x8 P.I. St. cu G. Ind. 1a 90° B. Inai. Ind. | 4x8 Sumo squat

T1-8 mentinere
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https://music.youtube.com/watch?v=KwASFaSELtI

STROFA i 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 1 pasire Dr./Stg. 2x8 Step Touch
4x8 P.I. St. cu G. ind. la 90° B. Inai. Ind. | 4x8 Squat Side Kick
T1-4 Rid. in St. Rid. P. Dr. int. Lat.
T5-8revinP.L
T1-4 Rid. in St. Rid. P. Stg. int. Lat.
T5-8revinP.L
2x8 pauza 2x8 rest
REFREN Rk ko 4x8+2x8 4x8+2x8
4x8+2x8 2x8 pauza 2x8 rest
2x8 P.I. St. 2x8 Front-Side left leg Raise

T1-2 Rid. P. Dr. nai. cu G. int.
T3-4 Rid. P. Dr. Lat. cu G. ind.
T5-6 Rid. P. Dr. Inai. cu G. ind.
T7-8 Rid. P. Dr. Lat. cu G. Ind.

[ &) ;
NG
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2x8 P.I. St.

T1-2 Rid. P. Stg. Inai. cu G. ind.

T3-4 Rid. P. Stg. Lat. cu G. Ind.

T5-6 Rid. P. Stg. Inai. cu G. ind.

T7-8 Rid. P. Stg. Lat. cu G. ind.

2x8 Front-Side Right Leg Raise

W

STROFA i 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 1 pasire Dr./Stg. 2x8 Step Touch
4x8 P.I. pe G. 4x8 Kneeling Hip Thrust
T1-4 Cobor. Sz pe Cc..
T5-8 revin P.I.
2x8 1 pasire Dr./Stg. 2x8 Step Touch
REFREN AR Aok 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 pasire Dr./Stg. 2x8 Step Touch
4x8 P.I. St. 4x8 Half Knee Bends

T1-8 Alerg. cu G. sus
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2x8 step touch

2x8 pasire Dr./Stg.
INTERLUDIU | #### #i## 4x4x8 4x4x8
HitHHE HitHE 4x8 P.I. St. Pl. la Cf. 4x8 Good Morning Squat
4x4x8 T1-2 Aplec. Tr. Inai.

T3-4 Rid. Tr., ind. G.
T5-8 revin P.I.

4x8 P.I. St. X
T1-4 Fand. oblic Inap. P. Stg.
T5-8 revin P.I.

4x8 Curtsey Squat Left Leg
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4x8 P.I. St. X
T1-4 Fand. oblic Inap. P. Dr.
T5-8 revin P.L.

4x8 Curtsey Squat Right Leg

g

4x8 mers pe loc 4x8 March
REFREN AR Aok 2x4x8 . 2x4x8
2x4x8 4x8 P.I. St. pe P. Dr. G. Stg. Ind. 4x8 Forward Hops Left Leg

T1-8 Sarit. pe verticala
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4x8 P.1. St. pe P. Stg. G. dr. ind.

T1-8 Sarit. pe verticala

4x8 Forward Hops Right Leg

9 OUTRO ++++ ++++ | 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 mers pe loc 2x8 March
4x8 P.I. St. 4x8 High Knee Jump
T1-2 din Sarit. Rid. G. Dr. . cC
T34 din Sarit. Rid. G. Stg. L Y
T5-6 din Sarit. Rid. G. Dr. ) @&
T7-8 din Sarit. Rid. G. Stg. : =)
.'/
a \‘
2x8 pauza 2x8 rest
LEGENDA
INTRO @
STROFA /
REFREN *
INTERLUDIU #
OUTRO +
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Black Eyed Peas — Time of My Life (David Guetta Remix)
https://music.youtube.com/watch?v=fErQc6kHUqw&list=RDAM VMKwASFaSELtI 140 BPM / 3,13 minute

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Grupe musculare: marele dorsal + erector spinal + trapez

MELODIEI GRAFICA

Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 REFREN oA koK 4x4x8+2x8 4x4x8+2x8
HoAdk Ak kx| 2x8 Cobor. in Culc. ventral 2x8 prepare for exercise
4x4x8+2x8 4x8 P.I. Sprij. PL. 51 V. 4x8 Plank Arm Lifts
T1-2 Rid. B. Dr.

T3-4 revinP.1.
T5-6 Rid. B. Stg.
T7-8 revin P.I.

2x8 pauza 2x8 rest

4x8 P.I. Culc. ventral cu B. int. pe 4x8 Lower Back Curl
langa Cp.

T1-2 Rid. Tr.

T34 revin P.I

T5-6 Rid. tr

T7-8 revin P.I.
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https://music.youtube.com/watch?v=fErQc6kHUqw&list=RDAMVMKwASFaSELtI

4x8 P.I. Culc. ventral B. Int. in
prelungirea Tr.

T1-2 Rid. B. Dr.

T34 revinP.L

T5-6 Rid. B. Stg.

T7-8 revin P.L

4x8 Plank Arm Lifts

2x8 pauza 2x8 rest
INTERLUDIU | //// 4x8 X 4x8
4x8 4x8 P.I. Culc. ventral B. Int. in 4x8 Alternating Superman

prelungirea Tr.
T1-2 Rid. B. Dr. si P. Stg. in extensie
T3—-4revinP.I
T5-6 Rid. B. Stg. si P. Dr. in extensie
T7-8 revin P.I.
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STROFA

ANAAN AAAN

2x4x8

2x4x8

1x8 pauza

6x8 P.1. Culc. ventral B. Int. in
prelungirea Tr.

T1-2 Rid. tr

T34 flexie B la 45°

T5-6 int. B.

T7-8 revin P.I.

1x8 pauza

2x4x8
1x8 rest
6x8 Lying Lat Pulldown

1x8 rest
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INTERLUDIU | //// 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. Culc. ventral Pl. la Cf. Back extension
T1-4 Rid. Tr. si P.
T5-8 revin P.I.
REFREN otk otk 3x4x8 3x4x8
ook 2x8 pauza. pe G. Sz. pe Cc. Tr. pe Cp. | 2x8 Child Pose
3x4x8
3 =
4x8 P.1. Sprij. inai. pe P1. Sz. in tavan 4x8 Pike Push Up

T1-4 ind. Ct.
T5-8 revin P.I.

4x8 P.1. Sprij. inai. pe PI.
T1-2 ind. Ct., Tr la orizontala
T34 Int. Ct. bazin jos

T5-8 revin P.I.
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2x8 pauza pe G. Sz. pe Cc. Tr. pe Cp. | 2x8 Child Pose
6 INTERLUDIU | ///1 1111 2x4x8 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I. Sprij. pe V. si Anteb. Tr. la 3x8 Body Saw Plank

orizontala
T1-2 proiectam umeri Inai.
T34 revin P.I.
T5-6 proiectaim umeri Inai.
T7-8 revin P.I.
1x8 pauza
3x8 P.I. Sprij. pe V. si Anteb. Tr. la
orizontala
T1-2 proiectam umeri Inai.
T34 revin P.L
T5-6 proiectam umeri Inai.
T7-8 revin P.I.
1x8 pauza

1x8 rest
3x8 Body Saw Plank

1x8 rest

LEGENDA
STROFA A
REFREN *

INTERLUDIU /
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Ed Sheeran — Shivers, https:/music.youtube.com/watch?v=G1ej5Sup7JG0&list=RDCLAKSuy nfs t4FUu00ESED6lveEBBX1VMYelmFjk
144 BPM / 3,28 minute

sxkk

3x4x8

1x8 Cobor. in Culc. ventral

4x8 P.I. Culc. ventral B. Int. in
prelungirea Tr.

T1-6 forfecari de B. — P. opus

T7-8 revin P.L

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Grupe musculare: marele dorsal + erector spinal + trapez
MELODIEI GRAFICA | pegcriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO 0000 4x8 X 4x8
4x8 4x8 P.I. St. B. Int. Lat. 4x8 Arm circle
T1-8 Rot. B. Inai.
T1-8 Rot. B. Inap.
T1-8 Rot. B. Inai.
T1-8 Rot. B. Inap.
2 STROFA otk otk 3x4x8 3x4x8

1x8 prepare
4x8 Scissors Alternating Superman
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https://music.youtube.com/watch?v=G1ej5up7JG0&list=RDCLAK5uy_nfs_t4FUu00E5ED6lveEBBX1VMYe1mFjk

3x8 pauzd pe G. Sz. pe Cc. Tr. pe Cp.

4x8 P.1. Culc. ventral B. int. in
prelungirea Tr.

T1-6 forfecari de B. — P. opus

T7-8 revin P.I.

3x8 rest Child pose

4x8 Scissors Altern:

A e
s

ating Superman

REFREN

Vi
2x4x8

2x4x8
2x8 pauza Culc. dorsal Rid. G. catre
Pt.

2x4x8
2x8 rest Yoga Pose
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4x8 P.I. Culc. dorsal B. int. pe langa
Cp.

T1-4 Rid. Pt. de pe sol

T5-8 revin P.I.

2x8 pauza Culc. dorsal Rid. G. catre
Pt.

4x8 Lower Back Curl

STROFA

dkkE kkRK
Fokok ok

3x4x8

3x4x8

4x8 P.I St. cu Sprij. Inai. pe P1. Sz. sus
T1-4 Ind. B. ating sol cu Bb.

T5-8 revin P.I.

3x4x8
4x8 Crocodile Pose
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4x8 pauza
P.I. St. pe G. cu Pt. pe Cp. (flexie Tr.)

4x8 P.I St. cu Sprij. Inai. pe P1. Sz.
sus

T1-4 Ind. B. ating sol cu Bb.

T5-8 revin P.I.

4x8 rest Child pose

LT

i

4x8 Crocodile Pose

REFREN

Y
2x4x8

2x4x8
2x8 pauzd pe G. Tr. pe Cp.

2x4x8
2x8 Child Pose
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4x8 P.1. Sprij. Inai. pe P1. si V.
T1-3 flexie Ct.

T4-7 extensie Ct. si Tr.

T8 revin P.I

4x8 Cobra Push Up

2x8 rest Child Pose

2x8 pauzd pe G. Tr. pe Cp.
STROFA otk dorckor 2x4x8 i 2x4x8
2x4x8 3x8 P.I St cu Sprij. Inai. pe Pl. $z. sus | 3x8 Pike Push Up

T1-4 Ind. B. ating sol cu C.
T5-8 revin P.I.

2x8 pauza

3x8 P.I St. cu Sprij. Inai. pe PI. Sz.
sus

T1-4 Ind. B. ating sol cu C.

T5-8 revin P.I.

Ve
pass

2x8 rest
3x8 Pike Push Up
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7 REFREN v 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 pauza X 2x8 rest
4x8 P.I. St. pe G. cu Sprij. Inai. Apr. | 4x8 Diamond Push Up
pe PL.
T1-4 Cobor. in Culc. ventral
T5-8 revin P.I.
.‘l ;Q.
2x8 pauzi (knee support)
2x8 rest
LEGENDA
INTRO (6]
STROFA *
REFREN /

Dua Lipa — Physical, https://music.youtube.com/watch?v=Y egn0dZ-BfY &si=sy2zo4kig-NPxVY5, 150 BPM / 3,14 minute

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Core
MELODIEI GRAFICA | Degcriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO 0000 4x8 4x8
4x8 2x8 pasire spre Dr./Stg. 2x8 Step Touch
2x8 Cobor. pe G. 2x8 prepare
2 STROFA oAk ok k| 2x4x8+1x8 X 2x4x8+1x8
2x4x8+1x8 P.I. St. pe V. cu Sprij. Inai pe PL 4x8 Bird dog

T1-2 Rid. B. Dr. si P. Stg.
T34 revinP.I
T5-6 Rid. B. Dr. si P. stg.
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https://music.youtube.com/watch?v=Yegn0dZ-BfY&si=sy2zo4kiq-NPxVY5

T7-8 revin P.I

4x8 P.1. St. pe V. cu Sprij. Inai. pe PI.

T1-2 Rid. B. Stg. si P. Dr.
T34 revinP.I
T5-6 Rid. B. Stg. 5i P. Dr.
T7-8 revin P.I

1x8 pauzd 1x8 rest
REFREN i 2x4x8+1x8 2x4x8+1x8
2x4x8+1x8 4x8 P.I. Sprij. Inai. pe Anteb. si V. 4x8 Forearm Plank
T1-8 metinut
Ix8 pauzd =
4x8 P.I. Sprij. Inai. pe Anteb. si V. 1x8 rest
T1-8 metinut 4x8 Forearm Plank
f‘____ M{ x.»,
STROFA ok ok 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 pauza 2x8 rest
4x8 P.I. St. pe G. si Anteb. 4x8 Hip Roll Plank
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T1-2 Cobor. bazin spre Dr. prin Rot.
T34 revinP.I

T5-6 Cobor. bazin spre Stg. prin Rot.
T7-8 revin P.I.

2x8 pauza 2x8 rest
REFREN 1 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 pauza 2x8 rest
4x8 P.I. Sprij. pe Anteb. si V. 4x8 Front Plank With Twist
T1-2 Rid. B. Dr. spre tavan Rasuc.
spre Dr.
T3—4 revin P.I:
T5-6 Rid. B. Stg. spre tavan Rasuc.
spre Stg.
T7-8 revin P.I.
2x8 pauza 2x8 rest
STROFA otk ook 2x4x8 2x4x8
2x4x8 P.I. St 2x4x8

T1-8 Cobor. in Spij. Inai. pe PI.

T1-8 Dep si Aprop. P.

T1-8 revin P.I.

T1-8 Sarit. din Aprop. in Dep. cu
Rid. B. prin Lat. sus

Obs: 2 repetari
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REFREN

111
2x4x8

2x4x8

P.I St

T1-8 Cobor. in Culc. dorsal
T1-4 Rid. Tr.

T5-8 rev in Culc. dorsal
T1-8 revin P.I.

T1-4 Cobor. in genuflexiune
T5-8 revin P.I.

2x4x8
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Obs: 2 repetari

8 OUTRO HitHt 4x8 A
4x8 4x8 P.I. Sz. P. Aprop. si Int. Sprij.
Inap. pe PL. Dg. orientate catre Sz.
T1-2 Rid. bazin catre tavan
T3—6 mentinere
T7-8 revin P.I.
LEGENDA
INTRO
STROFA
REFREN
OUTRO
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C. COOL DOWN (100-130 BPM) 5,51 minute

Dua Lipa — Houdini, https://music.youtube.com/watch?v=ISQHA Nbyho&si=whG1dPuiXt0A9K3- 120 BPM / 3,06 minute

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Low impact aerobic / full body
MELODIEI GRAFICA Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 INTRO @@@@ 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. St. 4x8 Step Touch
T1-2 pasire Dr.
T34 pasire Stg.
T5-6 pasire Dr.
T7-8 pasire Stg.
2 REFREN 1 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. St. 4x8 Forward Kick
T1-2 Rid. P. Dr. Inai. prin lovire
T3—-4revinP.IL
T5-6 Rid. P. Stg. Inai. prin lovire
T7-8 revin P.I.
3 | STROFA ok 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. St. 4x8 Mambo Step
T1-2 pasire cu P. Dr. oblic Inai. Stg.
T3—4 pasire cu P. Dr. oblic Inap. Dr.
T5-6 pasire cu P. Dr. oblic nai. Stg.
T7-8 revin P.I.
T1-2 pasire cu P. Stg. oblic Inai. Dr.
T34 pasire cu P. Stg. oblic Inap. Stg.
T5-6 pasire cu P. Stg. oblic Inai. Stg
T7-8 revin P.I.
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https://music.youtube.com/watch?v=l8QHA_Nbyho&si=whG1dPuiXt0A9K3-

REFREN

11
2x4x8

2x4x8

4x8 P.I. St.

T1 pasire cu P. Dr. oblic Inai. Dr.
T2 pasire cu P. Stg. oblic Inai. Stg.
T3revcuP.Dr.inP.I.

T4 rev cu P. Stg. in P.I.

TS5 pasire cu P. Dr. oblic Inai. spre Dr.
T6 pasire cu P Stg. oblic Inai. spre Stg.

T7revcuP.Dr.inP.IL

T8 rev cu P. Stg. in P.I.

4x8 P.I. St.

T1 pasire cu P. Dr. oblic Inap. Dr.

T2 pasire cu P. Stg. oblic inap. Stg.

T3 revcuP.Dr.in P.I.
T4 rev cu P. Stg. in P.I.
TS5 pasire cu P. Dr. oblic Inap. Dr.

T6 pasire cu P. Stg. oblic Inap. Stg.

T7revcuP.Dr.inP.L
T8 rev cu P. Stg. In P.1.

2x4x8
4x8 V-step
4x8 A-step

STROFA

skskok sk

4x8

4x8

4x8 P.I. St.

T1-4 doua pasiri in Lat. Dr.
T5-8 doua pasiri in Lat. Stg.

4x8
4x8 Double Step

REFREN

Y
2x4x8

2x4x8

4x8 P.I. St.

T1 pas Inai. cu P. Dr.
T2 Rid. G. Stg.

T34 revinP.I

TS5 pas Inai. cu P. Stg.

2x4x8
4x8 Knee up
4x8 Hill up
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T6 Rid. G. Dr.

T7-8 revin P.I.

4x8 P.I. St.

T1 pas Inai. cu P. Dr.

T2 pendulare Gb. Stg. Inap.
T34 revin P.I

TS5 pas Inai. cu P. Stg.

T6 pendulare Gb. Dr. Inap.
T7-8 revin P.I.

INTERLUDIU

0000
4x8

4x8

4x8 P.I. St.

T1 pas Inai. P dr

T2 pas incrucisat peste P dr cu P stg
T34 revin P.I:

TS5 pas Inai. P dr

T6 pas incrucisat peste P dr cu P stg
T7-8 revin P.I.

T1 pas Inai. P stg

T2 pas incrucisat peste P stg cu P dr
T34 revin P.I:

TS5 pas Inai. P stg

T6 pas incrucisat peste P stg cu P dr
T7-8 revin P.I.

4x8
4x8 Jive step

REFREN

1
4x8

4x8

4x8 P.I. St.

T1 pas Lat. P. dr.

T2 pas Incrucis. P. Stg. Inap. P. Dr.
T34 revinP.I

T5 pas Lat. P. Stg.

4x8
4x8 Grapevine
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T6 pas Incrucis. P. Dr. Inap. P. Stg.
T7-8 revin P.I.
9 INTERLUDIU | OOOO 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. St. 4x8 Step Touch
T1-2 pasire Dr.
T3—4 pasire Stg.
T5-6 pasire Dr.
T7-8 pasire Stg.
LEGENDA
INTRO
STROFA *
REFREN /
INTERLUDIU o

Kygo & Ava Max — Whatever, https://music.youtube.com/watch?v=9alAID05%c&list=RDCLAKS5uy kLWIr9gv1XLIPbaDS965-
Db4TrBoUTxQS, 112 BPM / 2,59 minute

NR. PARTILE DESCRIERE EXERCITIU / Stretching / full body
MELODIEI GRAFICA Descriere terminologica — gimnastica Terminologie engleza
1 STROFA AAAN AN 4x8+2x8 4x8+2x8
4x8+2x8 3x8 P.I. Culc. dorsal 4x8+2x8 Hamstring Stretch

T1-4 ambele B. in spatiul popliteu
Rid. G. Dr. catre Pt.

T5-8 ind. G.

3x8 T1-4 ambele B. in spatiul
popliteu Rid. G. Stg. catre Pt.

T5-8 ind. G.
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https://music.youtube.com/watch?v=9alAlD059hc&list=RDCLAK5uy_kLWIr9gv1XLlPbaDS965-Db4TrBoUTxQ8
https://music.youtube.com/watch?v=9alAlD059hc&list=RDCLAK5uy_kLWIr9gv1XLlPbaDS965-Db4TrBoUTxQ8

REFREN 1 4x8 4x8
4x8 4x8 P.I. Sz. P. aprop. si Int. Inai. 4x8 Lean Forward Stretch
T1-4 Aplec. Tr. Inai.
T5-8 revin P.I.
INTERLUDIU | #%:* sk 2x4x8 2x4x8
2x4x8 2x8 P.I. Culc. dorsal P. Aprop. si Int. | 4x8 Lying Crossover
B. pe langa Cp. Pl. pe sol
T1-8 ind. G. Dr. Rasuc. Tr. asez G.
intern pe sol
2x8 P.1. Culc. dorsal P. Aprop. si Int.
B. pe langa Cp. Pl. pe sol
T1-8 Ind. G. Stg. Rasuc. Tr. asez G.
intern pe sol
4x8 P.I. pe G. sz. pe Cc.
T1-4 Tr. pe Cp. B. Int. Inai. umerii
catre sol
T5-8 revin P.L.
STROFA ANAN 4x8
4x8 4x8 Sz. P. Int. si Aprop. Inai

2x8 P. Dr Inai. Ind. la 90° in rotatie
externd, P. Stg Lat cu G. Ind la 90° in
rotatie interna

2x8 P. Stg. Inai. Ind. la 90° in rotatie
externd, P. Dr. Lat. G. ind. la 90°in
rotatie interna

160




REFREN 1 4x8 X 4x8
4x8 2x8 P.I. Fand. Inai pe P. Dr. 4x8 Low lunge
2x8 P.I. Fand. Inai. pe P. Stg.
INTERLUDIU | ke sk 2x4x8 2x4x8

2x4x8

2x8 P.I. St. pe G. Dr. si Tlp. Stg. cu
priza la GI. Dr.

T1-8 Cobor. bazin catre sol

2x8 P.I. St. pe G. Stg. si Tlp. Dr. cu
priza la GI. Stg.

T1-8 Cobor. bazin catre sol

4x8 P.I. St.

T1-2 ind. Tr. Inai.
T3-6 mentin
T7-8 rev in P.I.

4x8 Quadriceps Stretch
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6 REFREN " 4x8 4x8
4x8 4x8 st 4x8 Mountain Pose
T1-2 Rid. Pe V. cu Rid. B. in
prelungirea Tr.
T3-6 Int. spre tavan
T7-8 rev in P.1.
WK
LEGENDA
STROFA A
REFREN /
INTERLUDIU *
WebBibliografie

https://liftmanual.com/muscle/abs/

https://heygainz.com/exercises/4224/665112-bodyweight-standing-romanian-deadlift-male

https://homeworkouts.org/exercise/one-leg-calf-raises/

https://heygainz.com/exercises/4224/665112-bodyweight-standing-romanian-deadlift-male
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https://heygainz.com/exercises/4224/665112-bodyweight-standing-romanian-deadlift-male
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