Bodybuilding trening III

(napredni i vrhunski sportasi)

Nacin vjezbanja: Bucicama, okruglim utezima, Sipkama
Vrsta treninga: Set trening
Metoda treninga: Ponavljanje sa submaksimalnim tezinama s ciliem na

veliki broj ponavljanja za svaku vjezbu

Vjezba
1. Bench press 2. Pruzanje ruku 3. Sklekovi na razboju
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Prva oznaka, npr. 7 X, predstavlja najmanji potrebni broj ponavljanja; druga (npr.
n) odnosi se na dodatni broj ponavljanja koji ¢e dovesti do otkaza; treca (npr. 3
X) predstavlja broj ponavljanja postignut varanjem ili obavljanjem samo
djelomi¢nog pokreta.

Sve vjezbe jednog treninga koncentrirane su na jednu misi¢énu grupu, Sto znaci da
je ta grupa potpuno iscrpljena tijekom tog treninga.

Sve vjezbe se izvode umjerenim ritmom.

Ova dva treninga (A i B) mogu se izvesti i unutar jednog treninga.

Svaki trening treba slijediti period oporavka od najmanje 48 sati kako bi se
osigurao proces adaptacije. Tijekom oporavka sportas treba izvoditi viezbe koje
ne djeluju na misi¢nu grupu koju je trenirao prethodni dan.

Bodybuilding trening II

(napredni sportasi)

Nacin vjezbanja: S partnerom
Vrsta treninga: Set trening
Metoda treninga: Ponavljanje sa submaksimalnim tezinama
Vjezba
1. Zgibovi 2. Trbusnjaci

3. Ekstenzija nogu
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2. Podizanje partnera

3. Fleksija nogu
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SportaS treba izvesti najviSe 5 ponavljanja vijezbi potiska i
podizanja partnera; 8 ponavljanja vjezbi zgibova i ekstenzije nogu,
te 12 ponavljanja vjezbi trbusnjaka i fleksije nogu.
Prva serija je serija za zagrijavanje; vijezba se izvodi umjereno ili

ostro.

Ova dva treninga (A i B) izvode se u naizmjeni¢ne dane (npr.
trening A u ponedjeljak, a trening B u utorak).




Bodybuilding trening I
(napredni i vrhunski sportasi)

Nacin vjezbanja: Bucicama, okruglim utezima, Sipkama
Vrsta treninga: Set trening
Metoda treninga: Ponavljanje sa submaksimalnim tezinama
Vjezba
1. Biceps pregib 2. Trbusnjaci 3. Cucanj

4t

1. PruZanje ruku

B
Serija | Opterecenje
iérija 70% g 10 x 10 x 10 x
zérija 85% g% 7x+n 7x+n
3. o Al 5x )
jfrija i i ;; 1_02 dnn:]li(l)"rl;te il milnite P 2-4 mi_nute
serija 90% Bl +n izme; _dU 5x+n (I_)chnr111eczjrj 5x+n odmosr:riljzamedu
gérija 85%  aioX el lgx4+n | serja |6x+n
Sérija 85%  aioX 6% +n 6% +n
Zérija 85% g0 6% +n 6% +n

Ova dva treninga (A i B) izvode se u naizmjeni¢ne dane (npr.
trening A u ponedjeljak, a trening B u utorak).




