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WEIDEROVI TRENING PRINCIPI Il deo

Flushing trening princip ( princip povec¢anog priliva krvi u misi¢e) — Morate dovesti krv u
odredjeni miSi¢ i zadrzati je tu da bi izazvali njegov rast. Flushing je, u pravom smislu, trening
jedne misi¢ne partije. Na primer, kada vezbate grudi, izvodeéi 3-4 vezbe samo za ovu misi¢nu
partiju, jednu za drugom bez vezbanja druge misSi¢ne partije dok sve vezbe za grudi ne budu
izvedene, vi koristite Flushing princip za svoje pektoralise. Sve vreme trosite na vezbanje jedne
oblasti i, kao rezultat toga, konstantno punite tu oblast krvlju.

K wd
Trening princip Superserija - Ovo je jedan od mojih poznatijih principa. Kada grupiSete dve
vezbe za suprotne misi¢ne partije, kao, na primer, biceps pregib i triceps ekstenziju, vi zapravo
izvodite superseriju. Ideja je u tome da se urade uzastopno dve individualne serije, po jedna od
svake vezbe sa malo ili nimalo odmora izmedju njih. Izvodjenje vezbi u superserijama je
neuroloski zdravo. Dokazano je da izvodjenje serija za triceps nakon serije za biceps
poboljSava oporavak bicepsa. To je u vezi sa nervnim impulsima. Vezbanje u superserijama ne
samo $to izuzetno napumpava misi¢e vec doprinosi i brzem celokupnom oporavku.
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Compound Sets trening princip(Princip slozenih serija) Superserija od dve vezbe za istu misiénu
partiju predstavlja slozenu seriju (dve uzastopne vezbe za biceps). U ovom slucaju ne tezi se
podsticanju oporavka, vec postizanju supernapumpanosti misic¢a. Slozenu seriju za biceps, na
primer, Cinile bi jedna za drugom izvedene serije dvoru¢nog pregiba i pregiba bu€icama na
kosoj klupi.

Holisticki trening princip - Nauc¢no je dokazano da razli€iti delovi misiéne Celije sadrze
proteine i sisteme energije koji razliito reaguju na razliCite nivoe vezbanja. Proteini misi¢nih
vlakana uvecavaju se pri izlaganju ve¢em optereéenju. Aerobni sistemi ¢elije (mitohondrije)
reaguju na trening visoke izdrzljivosti. Zbog toga je za maksimiziranje veliCine misi¢ne celije
neophodno izvoditi Sirok spektar ponavljanja, od manjeg do visokog broja. To je osnovni princip
holistickog treninga.

Ciklusni trening princip — Tokom jednog dela godine treba sprovoditi program treninga za
masu i snagu. U drugim periodima treba da smanijite opterecenje sa kojim vezbate, povecate
broj ponavljanja i trenirate sa manje odmora izmedju serija (kvalitativni trening). Na ovaj nacin,
izbeci Cete povrede, obezbediti raznovrsnost i nastavit sa napredkom.

Trening princip 1ZO — Tenzije — Ovo je jedan od mojih najcenjenijih principa, a ujedno i jedan
od onih koji se naj¢esée pogresno shvataju (uz princip forsiranih ponavljanja). IZO — Tenzija je u
vezi sa misiénom kontrolom. Ovaj princip moZete koristiti kontrahujuci misi¢e i onda kada ne
vezbate - samo ih kontrahujte, drzite maksimalnu kontrakciju 3-6 sekundi, ponavljajuci ovu
proceduru oko tri puta. Vrhunski bodi bilderi primenjuju ovaj metod tri puta nedeljno, jer im
konstantno izometrijsko kontrahovanje omogucéava bolju neurolosku kontrolu misi¢a, koja ima
veliki znac¢aj za efektniju prezentaciju izdvojenosti i izrazajanosti muskulature pri poziranju na
takmiCenju.
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https://personalni-treninzi.com/
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