Program za razvoj misi¢ne mase (hipertrofiju misiéa)

-Broj osoba: Rekreativac, u dobi od 22 god; 180 cm visok - 72 kg.|
-Cilj treninga: Razvoj misi¢ne mase (hipertrofija misiéa)

-Metoda treninga: Metoda maksimalnog intervalnog rada
-Opterecenje: Submaksimalno

-Intenzitet: 70-85 % RM (repetition maximum)

-Ekstenzitet treninga: 90-120 min.

-Broj ponavljanja: 6-10 (u pojedinim vjezbama i vise)

-Broj serija: 2-4 unutar svake vjezbe; 10-16 unutar misi¢ne grupe
-Broj vjezbi: 3-5, za svaku misi¢nu grupu.

-Pauza: 2-4 minute, unutar serije

-Aktivnost u pauzi: vjeZzbe istezanja i relaksacije (stretching)
-Tempo izvodenja: Snazan i eksplozivan

-Redoslijed trenaznih dana: 3 dana treninga; 1 dan odmora

PRIMJER:

Na poéetku svakog treninga radi §to boljeg zagrijavanja,
preporucujem 10 - 15 min. kardio treninga (po potrebi i vise).

10-15 “min. bicikl ergometra (70-80%-max.) - koristenje kardio
pulsmetral ili

10-15 “min. veslackog ergometra (75%-max.)

Prije odlaska na sprave potrebno je dobro se istegnuti. (stretching)
Istezanje preporuéujem i izmedu serija, tj. u vrijeme pauze.

Izbor vjeZbi unutar misi¢ne grupe je promjenjiv. Vazno je koristiti
Sto veli broj osnovnih vjezbi koje se izvode s dvoruénim utezima
(Sipkama) i najbolje aktiviraju velike misi¢ne grupe te su zasluzne za
povelanje misi¢ne mase i snage.

Izolirajuée vjeZbe se mogu mijenjati po potrebi, a pozeljno je svaki
drugi trening ubaciti neke nove kako bi se maksimalno pogodili misicni
sklopovi.




Napomena: Opterecenja (tezine) unutar vjezbi su relativna i kod
svakog pojedinca su drugalijalll Imena vjeZbi su napisana na
Engleskom i Hrvatskom jeziku jer se vrlo ¢esto mijesaju rijecil

Prvi treninqg:

Noge (quadriceps femoris, biceps femoris, gluteus maximus, friceps
surae)

ADDUCTOR MACHINE
Masina za primicace (sprava br.22)
3 serije ; 6-10 pon. (20-25-30-35 kg.)
LEG EXTENSION MACHINE
NoZna ekstenzija ( sprava br. 21)
4 serije ; 6-10 pon. (20-30-35-40 kg.)
SQUATS (MACHINE SQUATYS)
Cu&njevi sa slobodnim utegom (ili na smitovoj masini)
5 serija; 6-10 pon. (40-50-60-60-65 kg.)
LEG CURL MACHINE
NoZna fleksija (sprava br.20)
3 serije ; 8-12 pon. (15-20-30 kg.)
CALF MACHINE
Masina za listove (stojeca ili sjedeca)
4-5 serija; 25-30 pon. (35-45-50-50 kg.)

Ramena (deltoideus anterior - lateral et posterior)

BEHIND THE NECK PRESSES
Potisak iza glave s dvoruénim utegom (sprava br.9)
4 serije; 6-10 pon. (15-25-30-35 kg.)
UPRIGHT ROWS
Povlaenje dvorucnog utega do brade
3 serije ; 8-10 pon. (20-25-30 kg.)




STANDING LATERAL RAISES
Lateralno odrucenje s buicama
3 serije ; 8-10 pon. (2 x 6 ili 8 kg.)

SEATED BENT-OVER DUMBBELL LATERALS
Odruéenje s buéicama u pretklonu (sjedeéi)
3 serije; 8-10 pon. (2 x 4 kg.)

Trbusnjaci (rectus abdominis, transversus abd., serratus anterior,
obliquus externus)

ABDOMINAL CRUNCH MACHINE
Masina za primicanje trupa (sprava br. 16)
2 serije ; 20 pon. (30-35-40-45 kg.)
HANGING LEG RATISES
Podizanje nogu na vratilu
3 serije do maksimuma
ABDOMINAL CONTRACTIONS (FLOOR OBLIQUES)
Trbusne kontrakcije na podu
2 serije ; do maksimuma

Drugi trening:

Prsa (pectoralis major)

FLAT BENCH PRESS

Potisak na ravnoj klupi s dvoruénim utegom - (sprava br.11)
4 serije ; 8-10 pon. (35-40-50-50 kg.)

INCLINE BENCH PRESS

Potisak na kosoj klupi s dvoruénim utegom - (sprava br.10)
4 serije ; 8-10 pon. (20-25-30-30 kg.)




DUMBBELL FLYES
Razvlacenje s bu¢icama na ravnoj klupi

3 serije ; 6-10 pon. (2 x 12-14-14 kg.)
PECTORAL (BUTTERFLY) MACHINE
Pektoral ili leptir masina (sprava br. 6)

3 serije; 8-12 pon. (25-30-35 kg.)

Nadlaktica - Biceps (biceps brachii, m. brachioradialis, flexor carpi
radialis)

PREACHER CURLS
Pregib sa dvorucnim utegom na Scotovoj klupi (sp.br.8)
4 serije; 6-10 pon. (15-20-25-30 kg.)
STANDING DUMBBELL CURLS
Pregib s buéicama (sjededi ili stojeli)
4 serije; 8-10 pon. (2 x 8-10-10-12 kg.)
CONCENTRATION CURLS
Koncentracijski pregib s bucicom ili na sajli
3 serije ; 8-10 pon. (10-12-12 kg.)

Trbusnjaci (rectus abdominis, transversus abd., serratus anterior,
obliquus externus)

ROMAN CHAIRS

Podizanje trupa na rimskoj klupi ( sprava br. 15)
3 serije do maksimuma

FLAT BENCH LEG RAISSES

Podizanje nogu na ravnoj klupi ili podu
3 serije ; do maksimuma

Treéi trening:

Leda (latissimus dorsi, m. rhomboideus, tfrapezius, errector spinae)



DEAD LIFT
Mrivo dizanje sa dvoru¢nim utegom (moze i na smith masini)
4 serije ; 6-10 pon. (50-60-70-80 kg.)
BENT OVER BARBELL ROWS (DUMBBELL ROWS)
Veslanje u pretklonu s dvoru¢nim utegom (ili s buéicom)
4 serije ; 8-10 pon. (40-50-55-55 kg.)
SEATED CABLE ROWS (PULLEY)
Sjedece veslanje na donjem koloturu
3 serije ; 6-10 pon. (40-50-60 kg.)
LAT MACHINE PULLDOWNS
Vucenje na lat masini ispred glave (uski hvat)
4 serije ; 8-10 pon. (35-40-50-60 kg.)
HYPEREXTENSIONS
Hiperekstenzija (spustanje i podizanje trupa)
3 serije ; 10-15 pon. bez optereéenja

Nadlaktica - Triceps (friceps brachii, extensor carpi)

FRENCH PRESS
Potisak s ¢ela sa EZ -Sipkom
4 serije ; 8-10 pon. (20-25-30-35kg.)
TRICEPS CABLE PRESSDOWNS
Pregib podlaktice na sajli (sa Sipkom ili Spagama)
4 serije ; 6-10 pon. (25-30-35-30 kg.)
PARALLEL BAR DIPPS
Sklekovi na razboju (uski hvat)
3 serije; 8-10 pon. (vlastita tezina); vremenom s dodatnim
opterecenjem

NAPOMENA.: - Osobe koje se ne mogu podizati na paralelnom
razboju neka ovu vjezbu zamijene sa obrnutim (straznjim) sklekovima
ili nekom drugom odgovaraju¢om vjezbom!



Trbusnjaci (rectus abdominis, transversus abd., serratus anterior,
obliquus externus)

KNEE HIGH CRUNCH
Podizanje trupa sa nogama na klupi

3 serije do maksimuma
ROTARY TORSO MACHINE
Rotacija trupa na masini

3 serije ; 20-30 pon. (25-30-35 kg.)
VERTICAL BENCH LEG RAISSES
Podizanje nogu na vratilu

2 serije ; do maksimuma

-Ovakav trening doprinijeti ¢e povelanju misicne mase kao i snage! Po
vasoj Zzelji i moguénostima, u danima odmora preporucujem aerobni
trening na kardio spravama (bicikl ergometar, traka za trcanje,
stepper, orbitrek, veslacki ergometar..) kako bi ojacali i sréano-
krvozilni sustav jer sam trening sa utezima nije zdrav za srce (zbog
velikih optereenja i naprezanja) pa je idealna kombinacija aerobnog i
anaerobnog treninga.

-Kako se radi o izrazito napornom treningu, savjetujem Vam uzimanje
dovoljno vitamina i minerala kao i ostalih dodataka prehrani. Koli¢ina
tekucine koju trebate unijeti tijekom ftreninga mora biti i vise nego
dovoljna, litru i pol do dvije (i bar jos toliko tijekom dana). Najbolja
je obi¢na vodalll Nakon treninga bi bilo optimalno uzeti proteinski
shake kako bi Sto prije nahranili vase misice (preporu¢ujem Whey
protein - od sirutke), a ukupna koli¢ina proteina, koja bi zadovoljavala
vase zahtjeve, trebala bi biti od 2,5 do 3 grama proteina po kilogramu
tjelesne tezine..u ovom slu¢aju oko 200 grama proteina dnevno!
Ukoliko se drZite pravilne prehrane i redovitog freninga, ftfe
optimalnog odmora, rezultati su zagarantirani.

SRETNO!!

Trener kluba: Zoran Cubrilo






