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ZNAČILNOSTI ENE IZMED METOD
PONOVLJENIH SUBMAKSIMALNIH
KONTRAKCIJ
• Te metode so namenjene povečanju mišične
mase.
• Princip - izčrpati mišico. Pomembno je, da
izvedemo določeno število ponovitev (10). Vaje
delamo počasi. Na koncu dviga malo zadržimo, po
spuščanju pa takoj pričnemo s ponovnim dvigom.
Dvig traja 1 sec spuščanje 2 sec. Sklep mora biti v
končnem položaju vedno še malo pokrčen, da ne
razbremenimo mišic. Breme prilagodimo tako, da
komaj še izvedemo 15 ponovitev. Nato s tolikšnim
bremenom izvajamo 10 ponovitev.
• Ta tip metod uporabljamo na začetku
pripravljalnega dela. Vadbo izvajamo trikrat
tedensko.
• Za povečanje mišične mase je potrebno 3 mesece
treninga.
Vadbeni kartonček za
FITNES
Vadba za
povečanje mišične mase
celega telesa
- osnovni program
POTEK VADBENE ENOTE
UVODNI DEL
Ogrevanje:
- splošno:
- specialno:
Raztezanje:
5-7 min lahkotne aerobne aktivnosti
(dvignemo tempo brez potenja)
vaje z manjšim bremenom
kratki raztegi, dinamične vaje,
naravna gibanja v povečanih
amplitudah
GLAVNI DEL
Krožni trening (vse vaje v enem krogu):
8-12 vaj (15-30 sec);
odmor med vajami 1:1 do 1:3;
3-5 krogov,
odmor med krogi 1-3 min
ZAKLJUČNI DEL (regeneracija)
- kontrastna aktivnost (tek 1 uro)
- masaža - drenaža
- prehrana je izredno pomembna, ker je treba
obnoviti energijo
- po 2 urah lahko izvedemo tudi stretching
Ime in priimek:________________________________
Pričetek vadbe:________________________________
Potisk s prsi z drogom
Potisk s prsi s prijemom široko
Potisk s prsi
Poteg izza glave
Metuljček z ročkami
Izmenični upogib komolca
Upogib komolcev z varanjem
Poteg izza glave
Izteg komolca nad glavo
Izteg komolca
Upogib komolcev
Upogib vratu z odporom
Potisk nad glavo
Izteg komolcev s čela
Pokončno veslanje
Odmik z ročkami zadaj
Nasprotni metuljček
Odmik rok
Dvig rok spredaj
Ponavljano vlečenje do ramen
Upogib zapestja
Veslanje z ročko
Izmenični dvig rok spredaj
Izteg vratu z uporom
Izteg zapestij
Dvig na prste
Dvig trupa
Dvig ramen
Mrtvi dvig z drogom zadaj
Dvig na prste na eni nogi
Stranski upogib trupa
Dvig trupa pod kotom 45°
Kroženje s telesom
Upogib komolcev z nadprijemom
Ramenski počep
Gosji korak
Dvig trupa
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