GHID GRATUIT

PENTRU FESIERI &=
FERMI SI VIZIBILI =

INCEPE-TI
TRANSFORMAREA
AZI!



Bine ai venit in programul
,Glutes Architect - 4
saptamani pentru fesieri
rotunzi si puternici”

Hei, ma bucur ca esti aici!

Sunt Alex, antrenor personal
si creatorul conceptului
Glutes Architect — dedicat
femeilor care vor mai mult
decat antrenamente la
intamplare. Femeilor care isi
doresc rezultate reale, dar
care sunt satule de ,retete
magice” si promisiuni goale.

De-a lungul anilor am lucrat
Cu sute de femei care, ca si
tine, simteau ca nu mai
progreseaza, ca antreneaza
fesierii” dar nu simt mare
lucru... sau ca pur si simplu
corpul lor nu mai raspunde.




Am creat acest program gratuit pentru ca stiu
cum e:

- Sa vrei sa te simti din nou bine in pielea ta;

- sa-t1i doresti un antrenament clar, eficient,
fara sa pierzi ore intregi in sala;

- sa ai o directie, nu doar o lista de exercitii
copiate de pe net.

Acest program este primul pas. Un reset.

O luna in care inveti cum sa-ti activezi corect
fesieriiib, cum sa progresezi, cum  Sa
construiesti tonus real si sa-ti recapeti
increderea in propriul corp.

Tu faci efortul. Eu iti ofer structura.

Let’s build!

Cu incredere,
Alex — Glutes Architect



CUPRINS

FIECARE PAGINA
DE AICI E UN PAS
MAI APROAPE DE
CORPUL S|
ENERGIA PE CARE
TI LE DORESTI.

Cum folosesti acest program
+ ce rezultate sa astepti

Ghid esential

De ce nu raspund fesierii la
antrenamentele pe care le faci?

Activare corecta

Rutina ta de incalzire pentru glutes

Saptamana 1
Program complet (focus: activare +
control)

Saptamana 2

Program complet (focus: volum +
progresie)

Saptamana 3
Program complet (focus: intensitate +
izolare)

Saptamana 4
Program complet (focus: combinatii &
power finishers)

Sfaturi de nutritie pentru
rezultate vizibile (in stil
lifestyle friendly)

Greseli frecvente + ce sa NU
faci

Cum continui dupa aceasta
luna - optiuni si recomandari
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Cum folosesti acest
program
+ ce rezultate sa astepti

Programul pe care urmeaza sa-| parcurgi este gandit pentru 4
saptamani de antrenamente in sala, cu focus exclusiv pe
dezvoltarea, tonifierea si activarea eficienta a fesierilor. Fiecare
antrenament e construit pentru a te ghida pas cu pas, fara sa-ti
pierzi timpul cu exercitii inutile sau random de pe Instagram.

- acces la o0 sala de fithness complet echipata;

- banda de rezistenta, gantere, haltera, aparat de
abductii, cabluri, step sau banca;

-3 antrenamente pe saptamana (ideal: luni, miercuri,
vineri sau similar);

-60 - 80 minute / sesiune;

- motivatie & consecventa.
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‘ Ce include programul i

- 12 antrenamente gandite pentru sala, organizate pe 4 saptamani;
- activeaza-Lucreaza—-Progreseaza: fiecare saptamana are un
SCOp;
- combina exercitii compuse cu izolare glute-specifica,
- rutine clare, progresive, fara ambiguitat;;
- ghid de nutritie simplu si realist, care sustine antrenamentul;
- educatie & mindset - pentru rezultate care dureaza.

‘ Ce poti obtine in :
: aceste 4 saptamani \

- mai multa tonifiere si forma in zona gluteals;

- Imbunatatirea posturii si a controlului muscular;
- activare reala — inveti sa simti exact ce trebuie;
- Incredere in propriul corp si progres fizic clar;

- baza pentru un stil de viata activ si constient.

TOT CE Al DE FACUT ESTE SA TE PREZINTI LA
ANTRENAMENTE.
EU AM GRIJA DE RESTUL. )2



Greselile care iti saboteaza progresul la
sala in antrenamentele pentru fesieri

Daca mergi |la sala de ceva vreme si simti ca nu ai rezultate clare in
zona gluteala, s-ar putea sa te lovesti de una (sau mai multe)
dintre aceste greseli frecvente. Le-am vazut de zeci de ori in
randul femeilor care vin la mine dupa luni sau ani fara progres.

Nu iti activezi fesierii corect la
inceputul antrenamentului

Intrarea directa in exercitii mari (hip thrust, genuflexiuni, indreptari)
fara o activare prealabila duce la preluarea miscarii de catre
coapse si lombari. Rezultatul? Nu simti gluteii lucrand, iar muschiul

Nnu e stimulat eficient.

@ Te bazezi doar pe exercitii ,mari”

Exercitiile compuse (genuflexiuni, indreptari, hip thrust) sunt
esentiale, dar nu suficiente. Gluteii raspund excelent la izolare cu
tensiune constanta - glute kicklbacks, abductii la cablu, hip
abductions la aparat. Acestea sunt indispensabile pentru forma si

simetrie.



@ Executie rapida, lipsita de control

Daca ridici greutatea mecanic si nu simti contractia maxima,
rezultatele intarzie. Ritmul controlat, pauza in punctul de
contractie si coborérea lenta fac diferenta intre ,am transpirat” si

~mi-am lucrat fesierii eficient”.

@ Fara progresie

Fesierii sunt muschi mari si rezistenti. Au nevoie de provocari
progresive — mai multa greutate, mai mult volum, repetari crescute
sau pauze mai scurte. Daca antrenezi mereu cu aceleasi greutati,
corpul tau se adapteaza si stagnarea e garantata.

Prea multa varietate, fara
structura

Un antrenament nou in fiecare zi poate parea interesant, dar fara o
structura clara, progresul nu e directionat. Muschii au nevoie de
continuitate si intentie, nu doar ,ce mai fac azi?”

TOT CE Al DE FACUT ESTE SA TE PREZINTI LA
ANTRENAMENTE.
EU AM GRIJA DE RESTUL. 0 4



Activare corecta: rutina ta
de incalzire pentru glutes
Daca vrei sa simti din prima repetare ca gluteii tai sunt activi si

prezenti in miscare, aceasta rutina este obligatorie. Nu e optionala.
Nu e doarincalzire. Este fundatia progresului tau.

De ce e importanta activarea?

- Creste conexiunea minte-muschi;

- Redirectioneaza efortul din
coapse/lombari in fesieri;

- Reduce riscul de accidentare;

- Imbunétateste postura si controlul in
exercitiile mari.

v)

Foloseste o banda de rezistenta pentru toate
exercitiile (ideal: banda medie)

Rutina de activare (5-8 minute)

@ Glute Bridges cu pauza sus - 2 x 15 reps

Pauza de 2 secunde in punctul de
contractie. Focus pe contractare.

05



@ Abductii in sezut (banda deasupra genunchilor) -
2 x 20 reps

Spatele drept, picioarele putin
departate. Nu balansa trunchiul.

@ Fire Hydrants - 2 x 12/parte

Miscare lenta, concentreaza-te pe deschiderea
soldului fara rotatie excesiva.

@ Kickbacks in sprijin pe banca - 2 x12/parte

Controleaza urcarea si coboara lent.
Nu balansa coloana.

@ Crab Walks laterale — 2 x 10 pasi/parte

Mentine tensiunea pe banda tot timpul. Nu
aduce picioarele prea aproape.

. POTI FACE ACTIVAREA LANGA ZONA DE STRETCHING SAU DIRECT
IN ZONA DE FORTA.
-NU TE GRABI. SIMTE FIECARE MISCARE.
-VEI STI CA Al FACUT-0 BINE CAND PRIMELE SERII DE HIP THRUST
SAU GENUFLEXIUNI ITI ,APRIND” GLUTEII INSTANT. 06



SAPTAMANA 1

Ziva 1 Ziua 2
- Hiperextensii + frog pump + - Hiperextensii + frog pump +
Good morning 15/30/15 x 2 Good morning 15/30/15 x 2
*RDL1x 20, 1x12 * Bulgarian Split squat 3 x16/16
*Hip thrust 2 x16, 1x12 *RDL1x20,2x8
* Back squat 3 x 20 *Hip thrust 2 x16,1x 8
* Step ups 3x16/16 - varianta * Step ups 3x16/16
fesieri * Abductori 3 x40
* Abductori 3 x 60 (tehnica de * Cable kickback 2 x12/12

lucru: greutate mare si max de
repetari 15 sec pauza si continuam
pana la strangerea celor 60 rep)

* Cable kickback 2 x12/12

Ziua 3

- Frog pump 30 + Hiperextensii 15 x 2
- Aparat abductori 3 x 30

*Rdl1x20,2x8
*Sumo squat 10 x 10 rep cu pauza 20" -
greutate medie spre mare
*HipThrust1x 20, 2x 12

* Deficit back lunges 3 x16/16
*Single leg RdI 3x10/10

* Cable kickback 2 x12/12



SAPTAMANA 2 & 3

Ziua 1

- Hiperextensii + frog pump + Good
morning 15/30/15 x 2

*RDL1x20,2x12

* Hip thrust 2 x 16, 1x12

* Back squat 4 x 20

* Step ups 3 x16/16 - varianta fesieri

* Abductori 3 x 60 (tehnica de lucru:
greutate mare si max de repetari 15 sec
pauza si continuam pana la strangerea
celor 60 rep)

* Cable kickback 2 x12/12

Ziua 2

- Hiperextensii + frog
pump + Good morning
15/30/15 x 2

* Bulgarian Split squat 3 x
16/16

*RDL1x20,3x8

*Hip thrust 2 x16, 2 x 8

* Step ups 4 x16/16

* Abductori 3 x40

* Cable kickback 2 x12/12

Ziua 3

- Frog pump 30 + Hiperextensii 15 x 2

- Aparat abductori 3 x 30

*Rdl1x20,3x8

*Sumo squat 10 x 10 rep cu pauza 20" -

greutate medie spre mare
*HipThrust1x 20, 3 x12

* Deficit back lunges 3 x16/16
*Single leg Rdl 3 x10/10

* Cable kickback 2 x12/12

08



SAPTAMANA 4

Ziua 1 Ziua 2
- Hiperextensii + frog pump + Good - Hiperextensii + frog
morning 15/30/15 x 2 pump + Good morning

15/30/15 x 2

*RDL1x 20, 3x12
* Hip thrust 2 x16, 2 x 12 * Bulgarian Split squat 4 x
* Back squat 4 x 20 16/16
* Step ups 4 x16/16 - varianta fesieri *RDL1x20,3x8
* Abductori 3 x 60 (tehnica de lucru: *Hip thrust2x16, 3 x 8
greutate mare si max de repetari 15 * Step ups 4 x16/16
sec pauza si continuam pana la * Abductori 3 x40
strangerea celor 60 rep) * Cable kickback 2 x12/12

* Cable kickback 2 x12/12

Ziua 3

- Frog pump 30 + Hiperextensii 15 x 2
- Aparat abductori 3 x 30

*RdI1x20,4x8

*Sumo squat 10 x 10 rep cu pauza 20" -

greutate medie spre mare

*HipThrust1x 20, 4 x12

* Deficit back lunges 4 x16/16

*Single leg Rdl 3 x10/10

* Cable kickback 2 x 12/12 Ug



Sfaturi de nutritie
pentru rezultate vizibile

Nutritia joaca un rol esential in obtinerea unor rezultate vizibile si
sustenabile.

Nu este nevoie de diete restrictive, ci de cateva reguli simple
aplicate constant:

@ Prioritizeaza proteinele la fiecare masa.

— Include surse de proteine precum pui, curcan,
peste, oua, iaurt grecesc sau tofu.

— Proteinele ajuta la mentinerea masei musculare
si la o recuperare mai buna.

@ Mananca multe legume si
alimente integrale.

— Legumele ofera volum, fibre si satietate
fara multe calori.

- Include-le |a fiecare masa pentru a sustine
digestia si senzatia de plin.

@ Nu te teme de carbohidrati.

— Carbonhidratii sanatosi (orez, cartofi, ovaz, quinoa,

fructe) iti ofera energia necesara pentru

antrenamente eficiente.

— Ajusteaza cantitatea in functie de nivelul tau de 'IU
activitate.



@ Hidrateaza-te corespunzator.

— Consuma minim 2 litri de .
apa pe zi.

— Uneori senzatia de foame

este de fapt sete.

o

@ Alege gustari inteligente >
~ In loc de gustari procesate, opteaza pentru iaurt
grecesc cu fructe, nuci crude sau legume cu
hummus.

@ Nu cauta perfectiunea, ci progresul.

VaYa

— Este normal sa ai zile mai bune si zile mai putin { Z}
perfecte.

— Ce conteaza este constanta pe termen lung, nu

rigiditatea extrema.

A

ITI RECOMAND:

FA ALEGERI SIMPLE $I PRACTICE, NU COMPLICA NUTRITIA. UN CORP
SANATOS S TONIFIAT INCEPE CU DECIZII MICI, REPETATE ZILNIC.



Greseli frecvente + ce sa NU faci

Pentru a obtine cele mai bune rezultate din programul tau de
antrenament, este esential sa fii atenta si la ce sa eviti:

@ Antrenamente fara activare
corecta a fesierilor.

— Daca sari peste incalzirea specifica, fesierii nu vor
lucra eficient, iar alte grupe musculare (ca
lombarul sau cvadricepsul) vor prelua sarcina.

@ Lipsa progresiei
in exercitii.

— Daca faci mereu aceleasi miscari cu aceleasi greutati,
corpul tau se va adapta si progresul va stagna.

— Cauta sa cresti treptat greutatea, repetitiile sau
dificultatea.

Tehnica incorecta pentru
a ridica mai mulit.

— Nu sacrifica forma corecta doar pentru a pune
mai multa greutate.

— O executie corecta = rezultate mai bune si risc
minim de accidentare.
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@ Lipsa focusului pe
conexiunea minte-muschi.

— Nu te grabi in exercitii. Concentreaza-te sa ,simti”
efectiv cum lucreaza fesierii la fiecare repetare.

@ Dieta haotica sau
dezechilibrata.

— Nutritia si antrenamentul merg mana in mana.

— Fara aport adecvat de proteine si nutrienti, chiar
si cele mai bune antrenamente vor avea rezultate
limitate.

@ Lipsa rabdarii.

— Rezultatele reale necesita timp, constanta si
ajustari inteligente.

— Nu renunta dupa cateva saptamani — progresul
vizibil si de durata vine cu rabdare.

CE SA RETII

FOCUS PE GALITATE, NU DOAR PE GANTITATE.
FA PASI MICI, CONSTANTI S| INTELIGENTI PENTRU A-TI GONSTRUI
REZULTATELE PE CARE TI LE DORESTI.

15



Felicitari pentru c3 ai parcurs aceasti lunad @( .

de antrenamente dedicate fesierilor! <€\ o
v s s o o > +
Faptul ca al ajuns aici demonstreaza

constanta, vointa si dorinta reala de a evolua.

Pentru a continua progresul,
lata ce iti recomand:

@ Repeta programul
cu progresii.

— Reia programul inca o data, dar creste
dificultatea:

= adauga mai multa greutate,

= foloseste benzi mai dure,

= creste volumul (mai multe seturi sau repetitii).
— Monitorizeaza-ti performanta saptaméana de
saptamana.

Combina programul cu antrenamente
pentru alte grupe musculare.

— Include 1-2 sesiuni suplimentare pentru partea
superioara a corpului sau core.

— Un corp echilibrat este mai puternic si functioneaza
mai bine.

14



Ajusteaza alimentatia in
functie de obiectivul tau.

— Daca vrei crestere musculara, creste usor aportul
caloric si proteic.

— Daca vrei tonifiere si definire, pastreaza un aport
moderat si focus pe proteine si hidratare.

@ Asculta-ti corpul.

— Invata sé faci diferenta intre ,obositor” si ,dureros”.
— Odihna si recuperarea sunt esentiale pentru
rezultate pe termen lung.

Lucreaza alaturi de un
coach specializat.

— Pentru un plan personalizat, adaptat corpului si
obiectivelor tale, suportul unui coach te poate
ajuta sa accelerezi progresul intr-un mod inteligent
si sustenabil.

é\ITJ‘I\E[\)IlL\U\RATA TRANSFORMARE INCEPE DUPA CE TERMINI PRIMA
CE ALEGI SA FACI MAI DEPARTE FACE DIFERENTA! 15



Daca ai simtit deja
beneficiile lucrand
organizat si cu intentie, Q p—
imagineaza-ti ce rezultate _
poti obtine cu un program @ —
complet personalizat Q
pentru tine.

g

LUCRAND IMPREUNA 1:1:

" vej avea un plan adaptat corpului tau,
obiectivelor si stilului tau de viata,

= veiinvata sa antrenezi eficient nu doar fesierii, Ci
intregul corp,

= vei primi suport constant pentru motivatie,
progres si ajustari inteligente.

In coaching-ul 1:1, fiecare etapa este
construita special pentru tine.
Fara ghiceli, fara incercari la intamplare,
fara timp pierdut.



Dincolo de cifre: experiente, emotii, reusite

Cénd increderea intalneste sustinerea potrivita, apar cele mai frumoase
transformari. Mai jos sunt rezultatele reale ale femeilor care au spus ,da’
schimbarii.

Nu e doar despre kilograme pierdute — e despre castigul

in putere, incredere si echilibru. Asa au simtit fetele care
au urmat acest drum.

Larisa — 3 ani de perseverenta si incredere in propriul potential

INAINTE

LAlex m-a invatat sa nu renunt niciodata si ca mereu pot mai mult.”



Camelia - 1 an de schimbare profunda si redescoperire personala

INAINTE

“Antrenamentele alaturi de Alex au insemnat mai mult decat o
transformare fizica — au adus in viata mea incredere, motivatie si
claritate.”



Roxana - O transformare remarcabila in 3 ani

INAINTE

“Cu rabdare siimplicare, Alex a transformat fiecare antrenament
intr-o experienta placuta si a facut posibil un rezultat pe care nici
Nnu indrazneam sa-| visez.”



lulia - 5 ani de evolutie constanta si incredere castigata

INAINTE

“Lucrez cu Alex de aproape 6 ani si fiecare an m-a invatat ce
inseamna disciplina, sustinerea si dorinta de a fi o versiune mai
buna a mea.”



Lavinia — Un nou inceput construit in 3 luni

INAINTE

“In doar 3 luni, am ajuns intr-o forma fizica si mentala pe care
candva nici nu credeam ca o pot atinge. Am invatat ce inseamna
disciplina si perseverenta, iar parcursul meu abia incepe.”



Alexandra - 1 an de disciplina, forta si incredere redobandita

INAINTE

,Dupa un an de antrenamente cu Alex, nu doar ca imi vad
progresul in oglinda, dar ma simt mai puternica, mai increzatoare si
mandra de mine. A meritat fiecare minut!”



,Din experienta mea, lucrul cu un antrenor personal
poate schimba complet modul in care te raportezi la
fitness si sanatate. Fiecare sesiune cu Alexe o
combinatie intre munca serioasa si 0 atmosfera
relaxata, ceea ce face procesul mai placut.
Colaborarea cu un antrenor personal precum Alex
merita cu siguranta! Este o investitie in tine, in
sanatatea ta si in progresul pe care poate nu I-ai fi
atins singur.”

Oroianu Denisa
Sibiu

,Dupa aproape jumatate de an de colaborare cu Alex,
pot spune ca este antrenorul potrivit din toate punctele
de vedere. Este un om foarte dedicat si atent la nevoile
si obiectivele fiecareia dintre noi. Alex m-a invatat ca nu
este vorba doar despre efort fizic (antrenamentele sunt

grele), cat despre mentinerea unui echilibru si a unei

discipline in ceea ce priveste alimentatia.”
Cocari Teodora
Suceava



Al ajuns pana aici -
Inseamna ca esti pregatita
pentru mai mult.

Completeaza formularul pentru o evaluare
gratuita si hai sd construim impreuna drumul
tau catre incredere, echilibru si rezultate reale.

Completeaza

formularul aici > l V4

A\ Locurile pentru coaching
pentru a oferi atentie
fiecarei cliente.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScypsT7bSns6zD1tF6WRzuhMMmqIN4H07jfI1XMFNopqaZ_nw/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScypsT7bSns6zD1tF6WRzuhMMmqIN4H07jfI1XMFNopqaZ_nw/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScypsT7bSns6zD1tF6WRzuhMMmqIN4H07jfI1XMFNopqaZ_nw/viewform

GLUTES
ARCHITECT

[ti multumesc sincer ca ai avut incredere
Sa urmezi acest program si ca ai ales sa fti
dedici timp si energie evolutiei tale.

Aceasta este doar inceputul.

Fiecare  antrenament, fiecare alegere
alimentara si fiecare pas mic te apropie de
cea mai puternica si increzatoare versiune a

ta.

Tinem legatural



o Urmareste-ma pe

Tnstagram

pentru inspiratie, staturi
practice si exemple reale de
transformari
@albiteralexdaniel

Descopera pe site ce face Glutes
Architect special - comunitatea,
parcursul si viziunea noastra

0 ( GLUTES ARCHITECT )

Abia astept sa fac parte din
calatoria ta de transformare!


https://www.instagram.com/albiteralexdaniel?igsh=MWE3eTZyanRpcHhhNQ==
https://glutesarchitect.com/

