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Metodica antrenamentului pe ramura de sport - Culturism-fitness — lucrari practice
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Efectuarea unor programe de antrenament individualizate, concepute pe baza principiilor
Weider, utilizate Tn culturism-fitness pentru atingerea obiectivelor competitionale la nivel de
seniori; dozare, viteza de executie, indicatii metodice.

Mijloace si metode utilizate in sdlile de culturism-fitness pentru antrenarea rezistentei generale
la nivel de seniori; dozare functie de faza pregétirii.

Invitarea si efectuarea pozitiilor obligatorii de concurs pentru disciplinele din cadrul Federatiei
Romane de Culturism si Fitness.

Exercitii care se utilizeaza in culturism-fitness pentru dezvoltarea musculaturii trunchiului la
nivel de Incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii metodice.

Exercitii care se utilizeaza in culturism-fitness pentru dezvoltarea musculaturii membrelor
superioare la nivel de Incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii metodice.
Exercitii care se utilizeaza in culturism-fitness pentru dezvoltarea musculaturii membrelor
inferioare la nivel de incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii metodice.
Exercitii cu greutate corporala utilizate in fitness pentru dezvoltarea principalelor grupe
musculare la nivel de incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii metodice.
Mijloace si metode utilizate in sdlile de culturism-fitness pentru antrenarea rezistentei generale
la nivel de Incepatori; biomecanica, greseli de executie, indicatii metodice.

Efectuarea unor programe de antrenament utilizate Tn culturism-fitness pentru dezvoltarea
musculaturii trunchiului la nivel de avansati; biomecanica, greseli de executie, indicatii
metodice.

Efectuarea unor programe de antrenament utilizate in culturism-fitness pentru dezvoltarea
musculaturii membrelor superioare la nivel de avansati; biomecanica, greseli de executie,
indicatii metodice.

Efectuarea unor programe de antrenament utilizate Tn culturism-fitness pentru dezvoltarea
musculaturii membrelor inferioare la nivel de avansati; biomecanica, greseli de executie,
indicatii metodice.

Pregétirea pentru concursurile oficiale de culturism-fitness (pozitii obligatorii, program liber,
coregrafie, arbitraj).
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Teoria si practica in haltere si culturism — lucrari practice

Invitarea stilului smuls prin procedeele: foarfeci si hochei

Perfectionarea stilului smuls

Invitarea stilului aruncat prin procedeele: foarfeca si hochei

Perfectionarea stilului aruncat

Dezvoltare fortei musculare prin intermediul metodelor de antrenament cu greutati.
Masurarea si evaluarea capacitatii functionale cardiovasculare si respiratorii.
Masurarea si evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice
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Teoria si practica in sporturile de iarna: schi — lucrari practice
1. Pregatirea pentru schi — preluarea echipamentului



2. Acomodarea cu echipamentul

3. Acomodarea si deplasarea cu schiurile

4. Alunecarea

5. Cdderea si ridicarea din coborare pe plat si in panta
6. Mersul

7. Alunecarea prin impingere simultand

8. Schimbarile de directie pe teren plat

9. Tntoarcerile. Urcarea pantei

10. Coborarea directa. Coborarea oblica

11. Franarea in plug. Franarea prin derapaj
12. Ocolirile. Ocolirea prin pasire

13. Ocolirea cu schiurile paralele (cristianiile)
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Aplicatii practice discipline sportive de iarna (in tabere de pregatire)
1. Insusirea exercitiilor pentru acomodarea cu echipamentul de schi
2. Insusirea exercitiilor pentru acomodarea cu alunecarea pe schiuri
3. Insusirea tehnicii schimbarilor de directie din alunecare pe panta
ocolirea prin pasire spre deal din coborare oblica de pe linia pantei;
ocolirea prin pasi succesivi spre vale din coborare oblica de pe linia pantei;
ocolirea prin pivotare fard balans, de pe linia pantei;
ocolirea prin pivotare cu balans, de pe linia pantei;
oprirea prin pivotare (cu si fara balans).
4. Insuslrea procedeelor tehnice de trecere a deniveldrilor de teren
5. Insusirea procedeelor tehnice de franare:
a. franarea prin derapaje (oblic, lateral);
b. ghirlande (simpla, rotunjita, cu tragere).
6. Insusirea si consolidarea procedeelor tehnice de ocolire spre vale prin rotatie:
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a. cristiania spre vale cu departare;

b. cristiania spre vale cu desprindere;

C. cristiania spre vale cu pasire;

d. cristiania spre vale prin rotatie.
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