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Introducere:

Calisthenics este o forma de exercitii fizice care utilizeaza greutatea corporala
pentru a dezvolta forta,rezistenta,flexibilitate si coordonare. Termenul provine
din cuvintele grecesti kallos, care inseamna frumusete si sthenos, care
inseamna putere. Calisthenics este practicat de obicei intr-un mediu in care se
utilizeaza un minim de echipament si se concentreaza pe miscarile naturale ale
corpului.

Scopul principal al acestui eBook este de a te dezvolta si a iti imbunatati
forta,rezistenta,flexibilitatea si coordonarea corporala folosind doar propriul
corp si miscarile naturale ale acestuia.

Capitolul 1: Fundamentele Calisthenics-ului

Calisthenics,in forma sa moderna, a inceput sa fie promovat in special in jurul
anilor 1800 si 1900, cand metodele de antrenament fizic au inceput sa se
indeparteze de folosirea echipamentelor grele si sa se concentreze mai mult pe
utilizarea greutatii propriului corp.

Astazi, calisthenics este recunoscut ca o modalitate eficenta si versatila de a-ti
imbunatati conditia fizica si de a-ti dezvolta forta fara a fi nevoie de
echimanete sofisticate sau de o sala de sport.

Capitolul 2: Exercitii de baza

Exercitiile de baza in calistenics sunt cele care lucreaza multiple grupe
musculare si ofera o fundatie solida pentru dezvoltarea fortei,rezistentei si
coordonarii corpului.

1. Flotarile (Push-ups): Flotarile sunt una dintre cele mai cunoscute si eficente
miscari pentru dezvoltarea fortei si rezistentei in partea superioara a
corpului,ele lucreaza in special pieptul,umerii,tricepsii si muschii core.

2. Tractiuni (Pull-ups): Tractunile sunt excelente pentru lucrarea

spatelui,bicepsilor si antebratelor,ele sunt o modalitate excelenta de a
dezvolta forta si masa musculara in partea superioara a corpului.



3.Genoflexiuni (Squats): Genoflexiunile sunt esentiale pentru dezvoltarea
fortei si rezistentei musculare n partea inferioara a corpului,lucrand cu
precadere coapsele,fesierii si muschii cvadriceps.

4.Abdomene (Sit-ups/Leg Reises): Exercitiile pentru abdomen sunt cruciale
pentru intarirea muschilor abdominali si a core-ului in general.Acestea includ
exercitii precum abdomenele clasice,ridicarile de picioare si plansele
abdominale.

5. Plank (Plank Hold): Plank-ul este o pozitie statica care lucreaza muschii
abdominali,muschii spatelui,umerii si muschii din jurul soldurilor, acest
exercitiu ajuta la imbunatatirea stabilitatii si a controlului corpului.

6.Dips: Dip-urile sunt excelente pentru lucrarea tricepsilor,umerilor si
pieptului.Acestea pot fi facute folosind barele paralele sau o banca.

7.Stat in maini (Handstand): Aceasta este o pozitie avansata care lucreaza
intregul corp,cu accent pe umeri,triceps si muschii core.Pozitia de handstand

ajuta la dezvoltarea echilibrului,fortei si stabilitatii.

\

Pentru a iti putea planifica un antrenament eficient este nevoie sa iti stabilesti

Capitolul 3:Planificarea antrenamentului

obiectivele tale personale,iata o sugestie generala pentru planificarea unui
antrenament.

Pasul 1: Stabileste obiectivele antrenamentului

-Ce incerci sa obtii din acest antrenament(cresterea fortei,imbunatatirea
rezistentei,stabilizarea corpului,flexibilitatea corpului,pierderea in greutate)

-Care sunt zonele corpului pe care vrei sa le lucrezi in mod special ?
Pasul 2:Selecteaza exerctiii de baza

Alege 5-7 exercitii de baza care vizeaza diverse grupe musculare, poti merge la
pasul anterior si sa iti construiesti un antrenament din cele mentionate
anterior.



Pasul 3: Stabileste seturile si repetarile
-Decide cate seturi si repetari vei avea pentru fiecare exercitiu.
Pasul 4: Stabileste timpul de odihna

-Stabileste cat timp vei lua pauza intre serii.

Pasul 5: Creaza un antrenament echilibrat
Asigura-te ca antrenamentul tau lucreaza toate zonele principale ale corpului

( parte superioara,inferioara si core)

Pasul 6: Adauga elemente de incalzire si racire:

-incepe antrenamentul cu o incalzire minima de 5-10 minute,care poate
include rotatii ale bratelor si picioarelor,incalzire specifica pentru fiecare zona
a corpului pe care doresti sa o antrenezi.

-Termina antrenamentul cu o racire de minim 5-10 minute si intindere pentru
relaxarea muschiilor pentru a reduce riscul de dureri musculare si accidentari
prin streching specific pentru fiecare zona a corpului pe care o antrenezi.

Pasul 7: Adapteaza si ajusteaza in functie de progresul tau

-Cel mai important din punctul meu de vedere este monitorizarea progresului
tau,prin monitorizarea progresului iti vei da seama pe masura ce devii mai
puternic ca trebuie sa ajustezi antrenamentul in functie de experienta pe care
ai acumulat-o deoarece muschiul v-a inceta din a progresa sau v-a incetini
progresul daca vei face acelasi tip de antrenament.

-Creste dificultatea exercitiilor in fuctie de rezultatele monitorizarii tale,trecand

la exercitii mai complexe,adaugarea de greutati suplimentare sau cresterea

numarului de repetari.




Exemplu de antrenament pentru incepatori:
1. Flotari: 3 serii x10 repetari
2.Tractiuni: 3 serii x8-10 repetari
3.Genoflexiuni:3 serii x12 repetari
4.Abdomene: 3 serii x15 repetari
5. Plank 3 serii x 30 secunde

Acesta este doar un exemplu in cazul in care nu poti sa faci unul sau mai multe
exercitii poti apela la benzile elastice sau la regresii ale acestor exercitii.

Exemplu de antrenament pe care il foloseam in perioada de set and reps:
incepator:
Dips: x10
Pull ups: x10
Push ups: x20
Squads: x30
Pyke push ups: x5

Acest circuit 1l faceam de 3-4 ori si adaptam in functie de cum ma simteam la
momentul acela.

Intermediar:

Muscle ups: x5
Handstand push ups: x2
Handstand hold: 10s

Dips: 10x20kg




Acesta este doar un exemplu de antrenament pe care il foloseam Tn ziua de
push, la nivelul intermediar am Tncercat foarte multe antrenamente mai ales ca

!

Capitolul 4: Nutritia si recuperearea

atunci faceam parte din echipa FLUX.
Avansat:

Muscle ups:15

Push ups: 75

Pull ups: 30

Squads:100

Dips: 55

Timp maxim 15 minute

Nutritia si recuperearea sunt doua aspecte esentiale in viata unui
sportiv,avand un impact semnificativ in perfomanta acestuia,recuperarea si
longevitatea acestuia.

Nutritia:

1.Furnizeaza energie: Alimentele ofera combustibilul necesar pentru
antrenamente si competitii. Carbohidrati sunt esentiali pentru rezerva de
glicogen,care sunt principala sursa de energie.

2. Optimizeaza compozitia corporala: O nutritie adecvata va poate ajuta la
mentinerea unei compozitii corporale sanatoase si va ajuta la dezvoltarea
masei musculare.

3.Asigura nutrienti esentiali: O dieta echilibrata furnizeaza
vitaminele,mineralele si antioxidanti care sunt esentiali pentru functionarea
optima a organismului.



4.Contribuie la refacerea si reconstructia muschilor: Proteinele sunt esentiale
pentru construirea si repararea tesutului muscular,ajutand la refacerea dupa
antrenament si la cresterea in masa musculara.

5.Ajuta la hidratare: Hidratarea adecvata este cruciala pentru performanta si
recuperare.

Recuperare:

1.Reparatie musculara: Permite musculaturii sa se refaca si sa se
reconstruiasca dupa efortul fizic.

2.Prevenirea supraantrenamentului: Recuperarea adecvata este cruciala
pentru prevenirea supraantrenamentului, care poate duce la scadearea
performantei.

3.Redresarea echilibrului hormonal: Un somn adecvat si odihnitor ajuta la
echilibrarea hormonilor,cum ar fii cortizolu si testosteronul care pot influenta
performanta si recuperarea.

Sfaturi personale pentru alimentatie si hidratare:

La fel ca la planificarea unui antrenament este necesar si planificarea
alimentatiei in functie de obiectivele pe care dorim sa le realizam.

in cazul meu obiectivul a fost de a imi dezvolta masa musculara,inceputul meu
in Calisthenics a fost la 0 masa corporala de aproximativ 48.5 kg la o Tnaltime
de 1.72 cm. Am lucrat cu anumiti antrenori si nutritionisti pentru a ajunge in
apogeul meu la o greutate corporala de 68.3 kg iar in momentul de fata sunt
intr-o mentinere la 60-62 kg coborand pana la 57 kg in timpul competitiei.

Pentru mine cel mai important a fost contorizarea nutrientiilor desi nu am
putut mereu safitin la virgula am avut urmatoarea regula:

2 g Proteina x Kg (In cazul meu atunci 48.5 kg x 2g proteina

) O
4 g Carbohidrati x Kg ( 48.5 kg x 4g carbohidrati )
1g grasimi x Kg ( 48.5kg x 1g grasimi )




Exemplu de dieta pe care am folosit-o sn timpul competitiei europene care a
avut loc la Amsterdam in 2023.

Prima masa: 100-150g fulgi de porumb
200 g albus de ou

Gustare dupa 1-2 ore: 200 g afine ( pentru detoxifierea corpului)

A doua masa: 100 g orez prefiert (recomand cel de la Lidl 3 lei/400g )
300g piept de pui

100g legume congelate

A doua gustare: 200 g portocale ( Vitamina C)

200 g banane ( Potasiu)

A treia masa: 100 g orez prefiert/100g cuscus

200 g somon

100 g brocolii

Tnsumat: Proteind:165g (Aproximativ depinde de ce produse folositi)
Carbohidrati: 350g (Aproximativ depinde de ce produse folositi)
Grasimi: 35g (Aproximativ depinde de ce produse folositi)

Kcal: 2500 Kcal (Aproximativ depinde de ce produse folositi)



Capitolul 5:Depasirea obstacolelor

-Cum sa faci fata plafonului de antrenament si sa depasesti blocajele
mentale.

in acest moment raspunsul este simplu si poate avea mai multe cauze,
principala cauza la mine a fost epuizarea psihica iar pentru a trece peste acest
impas incercam sa diversific antrenamentul ori prin a Tmi cauta un coleg de
antrenament ori prin a schimba tehnica de antrenament.

-Tehnici pentru a evita accidetarile si a depasi durerile minore.
-incalzire
-Hidratare
-Alimentatie
-Odihna
-Ego
-Planificare
-Adaptare

-Streching

Capitolul 6:Motivatie si angajament pe termen lung

Pentru mine motivatia de a nu renuta si de a continua in aceasta calatorie au
reprezentat experientele pe care le-am avut de-a lungul timpului. De la
persoane pe care le-am cunoscut la adrenalina si modul in care m-am simtit in
timpul competitilor. Sfatul meu pentru a putea continua in acest sport este sa
iti gasesti motive si obiective pentru ca din fericire in calisthenics exista mult
mai multe ramuri si mereu exista loc de mai bine.

Motivatia mea principala a fost aceea de a deveni mai bun pe zi ce trece si de a

&

aplica multe din principile calistenics-ului in viata de zi cu zi.




Un exemplu de motivatie si de determinare il reprezinta Alisia Persa care a
plecat de la flotari in genunchi la a bate aproape orice baiat in competitiile de
set and reps ca apoi sa devina campioana mondiala la freestyle. Desi in
Romania nu a avut adversar pe partea de freestyle feminin aceasta nu a
renuntat si a participat la freestyle masculin desi nu i-a oferit nimeni sanse in
continuare aceasta este un adversar veritabil in competitile de freestyle
masculin si in continuare este printre cei mai buni atleti Romani pe care i-am
avut si una din cele mai bune atlete internationale.




