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Raumeny apimtys (hipertrofija) ir
jega
e Kuo didesnis raumuo-tuo didesné jo jéga

— visi tai zinome.
* Tik ar visada yra taip?




Apibrézimas

Hipertrofija yra raumeny
lasteliy (raumens skaiduly)
apimciy padidéjimas



Raumeny struktira
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Sarkomeras

Skeleto raumeny strukturos lygiai

Raumeny struktira

skaiduly

= nluostas
RENINERS

Miofibrile s @10UI3

Click a link button to review a structure in more detail



Fascicle

Muscle fiber

Myofibril

/

Sarcomeres in series

Myonuclei

Thick filament (myosin) Thin filament (actin)

Organelles
(i.e., mitochondrial reticulum, sarcoplasmic reticulum)



Raumens skaidulos anatomija
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Raumeny struktura

Pagrindiné raumenuy

struktura — raumens

skaidula

Raumeny skaiduly
pagrindinés dalys:
miofibrilés ir
sarkomerai(susitraukia ir
isvysto jégq)
sarkolpazma (strukturgq
palaikanti,energija
aprupinanti —skysta terpé

Susitraukiancios



Raumeny hipertrofoja

 Raumeny hipertrofija yra raumeny apimciy
padidéjimas dél padidéjusiy raumeny skaiduly
(RS) apimCciu.

* RS apimtys didéja dél:

1. Sarkomery skaicCiaus padidéjimo miofibrilése
(paraleliai ar iSilgai miofibrilés) ir/ar dél naujy
miofibriliy raumens skaiduloje atsiradimo
(sintezés), taigi ....didéja miofibriliy diametras
ir/ar miofobriliy skaicius

2. Sarkoplazmos turio padidéjimo
Haun et al., 2019



Modest 1 in [myosin] & [actin] versus
PRE due to contractile protein
packing or t myoﬂbrll number?

Pre-training fiber (PRE) T fCSA via SARCO expansion / \
(in cross-sectional view) leading to | [myosin] & [actin]
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Theoretical model of training-induced myofibrillar protein adaptations. Legend: The left portion of the
figure shows a muscle fiber in cross section. After weeks to months of resistance training (A), we hypothesize
that there is likely an increase in cell size due to sarcoplasmic (SARCO) expansion. Additionally, we posit that
many sarcoplasmic enzymes are up-regulated to generate ATP in order to cope with energy demands during
exercise. Our current data suggest that after years of resistance training (B) there may be modest packing of
contractile proteins. Whether this manifests through an increase in myofibril number (B.i), or myofibril size
(B.ii), remains to be determined through advanced histological interrogations.

Van et al., 2020



Raumens skaidulos miofibriliy
(kontraktiliné/funkciné) ir sarkoplazminé hipertrofija

Miofibrile | Sarkoplazma
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Netreniruotas Miofibriliné Sarkoplazminé
raumuo hipertrofija hipertrofija




FIZINIO KRUVIO INICJUOTA RAUMENUY
HIPERTROFLA

Siuo metu manoma, kad raumeny jégos ir
apimciy padidéjimq issaukia:

1) mechaninis apkrovimas;

2) raumeny pazeida;

3) metabolity susikaupimas.



Triggering Muscle Growth

Current theory proposes that three primary
mechanisms help lo regulate exercise-reloted
muscle growth: mechanical tension,

muscle damage, and metabolic stress.

1. Mechanical tension. 2. Muscle damage.

Stress, or tension, exerted on muscles during Anyone who lifts weights has undoubtedly felt achy
resistance exercise is widely established as the and sore after an intense exercise session. This

most importont factor in muscle development. phenomenon, colled delayed-onset muscle soreness
The forces produced when lifting weights (DOMS), generclly manifests approximately 24 hours
disturbs the integrity of working muscles, thus after an intense workout, ond the peck effects are
bringing about o phenomenon called soen cbout two to three days post-exercise. DOMS is
mechaonotransduction. Simply stated, echano- initicted by localized domage to muscle tissue in the
transduction is the process by which mechanical form of microtears in both the contractile proteins and
forces are converted into chemical octivity. surface membrane of the working muscles.

3. Metabolic stress.

The muscle-building effects of metabolic siress con
be attributed to the production of by-products of
metabolism colled metabolites. These molecular
fragments (including lactate, hydrogen ion, and
inorganic phosphate, among others) are thought to
indirectly mediate cell signaling. Metabolic stress is
heightened when you train with moderate to higher
repetifions; if you've ever “felt the burn® when
pumping out @ set of 15 reps, this is the result of
local metabolite accumulation (i.e., loctic acid).

Excerpted from The M.A.X. Muscle Plan 2.0, Second Edition, by Brad Schoenfeld ©@Human Kinetics

Raumens skaidulos
Mechaninis jsitempimas kontraktiniy baltymy
paverciamas cheminiais ir/ar jg gaubiancios
signalais membranos
mikrotraumos

Lokalus metabolity
susikaupimas




Raumeny hipertrofijos mechanizmai

Recent advances in understanding resistance exercise training-induced skeletal muscle
hypertrophy in humans Joanisse et al. (2020) ...Stuart M. Phillips
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(1) Mechaninis apkrovimas

* mechaninis jtempimas jégos pratyby
metu sukelia mechanochemiskai
perduodama molekulinj
poveikj/signalg miofibriléms ir
satelitinéms lgsteléms



Kur randasi mechanoreceptoriai

Figure 7 Titin-based mechanosensing model for muscle trophicity,
wherein hypertrophy signalling is induced by muscle stretch and regu-

lated through titin-binding proteins in the |-band region. TK denotes ki

nase-domain.
I-band @ A-band
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‘>‘ Sarcomere length
N2 = ot res
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—
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Gene
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In conclusion, the
findings of the
present study
establish that
titin-based
mechanosensing
modulates muscle
hypertrophy

Titin-based mechanosensing modulates muscle hypertrophy, 2018

Robbert van der Pijl, -2 Joshua Strom, : Stefan Conijn, 2Johan Lindgqvist, : Siegfried Labeit, 3.4 Henk Granzier, tand Coen Ottenheijm



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=van%20der%20Pijl%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29978560
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Strom%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29978560
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Conijn%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29978560
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lindqvist%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29978560
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Labeit%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29978560
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Granzier%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29978560
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ottenheijm%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29978560

(1) Mechaninis apkrovimas

* Kokie kruviai labiausiai iSSaukia mechaninj
stresq:
—Pratimai, kuriy atliekama 3-4 serijos po
8-12 kartojimy (60-80 proc. 1RM);
— Toks serijy ir kartojimy skaicCius yra

dazniausisi taikomas lavinant raumeny
hipertrofija.



(2) Raumens pazeida

* Raumens pazeida sukelia
skaidulos elementy
mikrotraumas

* Raumens pazeida yra
lyginama su uzdegimine
reakcija j infekcija



Raumens pazeida

Raumens pazeidg sukelia:

ekscentrinis kravis;
nejprastas judesys;
skausmas pasireiskia po 48 — 72 val.;

nemaisyti su skausmu treniruotés metu (,,no pain
no gain“);

daugelyje sporto Saky pazeida-nepageidautina.



Ekscentrinés judesio fazés reiksmeé
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(3)Metabolity susikaupimas

* Metabolinis stresas pasireiskia
anaerobinés glikolizés metu,
kaupiantis tokiems metabolitams
kaip laktatas, vandenilio jonai,
neorganinis fosfatas ir kitiems






Metabolinis stresas

* Kokie kraviai didina metabolity susikaupima:
—Vidutinio intensyvumo (8-12 kart.) su
nedidelémis pertraukomis ( apie 30 s)
— Nepilnai atpalaiduojant raumen;
—|SSaukiantys raumens hipoksija
(nepakankama aprupinima krauju/
,deguonies badas”)
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KRAUJOTAKOS APRIBOJIMAS



Stimuly taikymas praktikoje

Pirmiausiai atliekami mechaninj stimulg
jtakojantys pratimai, véliau — sukaupiantys
metabolitus (sena ir gera praktika)

Ekscentriné judesio fazé (raumuo ilgéja) kiek
ilgesné uz koncentrine (raumuo trumpéja)

Kas keli ménesiai pakeiskite kazkg (sueémimo
plotj, rankeng, kampg arba patj pratima)
pratimy atlikime

Raumens pazeidos stimulg taikykite atsargiai



Labiausiai tyrinéjami hipertrofineés
jégos treniruociy klausimai

Serijy skaicius
raumeny grupei
per savaite ir
vienoje
treniruoteje

Treniruociy
daznumas

Ar reikia serijas
atlikti iki
momentinio
nuovargio




Serijy skaic€iaus tyrimai.
Kas svarbu?

Sportuojancio
Treniruociy AZIUS

stazas

Jaunas
Vyresnio amziaus (+55)

Pradedantysis /Vidutinio ar auksto

treniruotumo Pertraukq tarp

Ar serijos atliekamos serijy trukme
iki momentinio

nuovargio?




INCREASE IN MUSCLE SIZE (%)

Serijy skaicCius pradedantiesiems

10

Meta analizés iSvados tinka
pradedantiesiems, kuriems

rekomenduojama
9-12 serijy per savaite

Schoenfeld et al., 2019

Apzvelgta 15
straipsniy

* Daugelyje tyrimy
max serijy
skaicius per
savaite nevirsijo
12
Dauguma
tiriamuyjy buvo
pradedantieji




Serijy skaiCius treniruotiems asmenims

DATA ARE MEAN

B W Q WEEKLY SETS B 18 WEEKLY SETS B 27 weekvy seTs
Sl Treniruotiems
w) o
= asmenims
S 9+ . . .
T trigalviui
= v
w6 Zasto
q L) .
& 3l raumeniul
Z . L) .
- geriausial
0

tinka
18 serijy

Trys tiriamyjy grupés atliko po 9, 18, 27 serijas
per savaite dvigalviam zasto raumeniui
Heaselgrave et al., 2019



by Lyle McDonaldhttps://bodyrecomposition.com/training/training-volume-
muscle-growth-part-3.html

Study Optimal Volume

8 sets lower body (no higher tested), 8 sets upper body

Al BT E A B G 10-11 sets upper, 8.5-9 sets lower (the huge drop in set count is
tt due to the single leg day)

Increasing from 5-16 sets with a cap on growth at 10 sets for upper
and up to 16 for lower.

9 sets for upper body, 18 sets for lower body (15 and 30 if you

Schoenfeld

accept the highest volumes)

Heaselgrave 12 better than 6 but 18.5 no better than 12


https://bodyrecomposition.com/author/lylemcdonald23/
https://bodyrecomposition.com/training/training-volume-muscle-growth-part-3.html/

Serijy skaicius: isvados

Optimalus serijy skaiCius vienai raumeny
grupel per savaite:

Pradedantiesiems
9 -12 serijy
Turintiems treniruociy patirtj
12 - 20 serijy



Kiek serijy reikia atlikti vienoje
treniruotéje ?
Raumeny grupei rekomenduojama atkilti ne

daugiau 10 serijq sunkiy baziniy pratimy,
tarp kuriy pertrauka 2,5 — 3 min.

Jei pratimai lokalus, pertraukos tarp jy 1,5 -2
min. — galima atlikti ir daugiau serijy



Kaip skaiCiuoti serijas

* Pratimai, skirti krGtinei ir nugarai taip pat
apkrauna rankas....

* Todél skaicCiuojant serijas, Siy pratimy serijos
turéty buti pridedamos prie ranky serijy
santykiu 1 :0,5.

e Pvz. Stangos spaudimas gulint 4 serijos po 12

kartojimuy. Krutinés raumenims- 4 serijos;
ranky raumenims 2 serijos
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Ar reikia serijas atlikti iki
momentinio nuovargio?

 Momentinis nuovargis (MN) — kuomet negalime
atlikti daugiau nei vieno kartojimo;

e Koks turéty buti ,,artumas iki nuovargio” (angl.
proximity to failure (PTF) norint padidinti
raumenis?

* Proximity to failure (PTF) = repetitions in reserve
(RIR)

* 1 RIR —galima atlikti 1 kartojima
* ORIR —jau pasiektas MN



Kuo svarbus PTF —proximity to
failure

* Kuo labiau artéjame prie MN, tuo daugiau
naujy ir didesniy motoriniy vienety
rekrutuojami (Carpinelli, 2008; Morton et
al.,2019)

* Tai isSaukia mechanine apkrova Il tipo
raumeniniy skaiduly, kurios ir turi didziausig
jtaka raumeny hipertorfijai (Wackerhage et al.,
2019)

* PTF taip pat jtakoja neurorameninj nuovargj ir
raumeny pazaidg (Pareja-Blanco et al., 2017)



2 Biol Sport. 2020 Dec;37(4):333-341. doi: 10.5114/biolsport.2020.96317. Epub 2020 Jul 5.

Effect of resistance training to muscle failure vs
non-failure on strength, hypertrophy and muscle
architecture in trained individuals

Natalia Santanielo 1, Sanmy R Nobrega T MairaC Scarpelli T leda F Alvarez 1,
Gabriele B Otoboni ', Lucas Pintanel !, Cleiton A Libardi '

0.0001) 1-RM loads. No significant differences in EMG amplitude were detected between protocols (P
> 0.05). In conglusion, RT-F and RT-NF are similarly effective in promoting increases in muscle mass,

PA FL strength and activation,
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Is Performing Repetitions to Failure Less Important
Than Volume for Muscle Hypertrophy and Strength’

Lucas T Lacerda ', Rodrigo O Marra-Lopes ', Rodrigo C R Diniz !, Fernando V Lima T,
Sara A Rodrigues ', Hugo C Martins-Costa ' 2, Michael G Bemben 2, Mauro H Chagas '

Affiliations + expand
PMID: 31809457 DOI: 10.1519/JSC.0000000000003438

NOT to

failure

vastus lateralis muscles. In conclusion, Mf and NMF protocol conducted with the same total repetition
numbers produced similar maximal muscle strength performance and neuromuscular activation.
Nevertheless, NMF training could be a more appropriate strategy to increase muscle hypertrophy

(vastus lateralis) and muscular endurance performance in untrained individuals when compared with
MF.

————

Raumeny hipertrofijai
netreniruotiems

Serijos iki momentinio
nuovargio MF ir ne iki

asmenims didesne jtaka
turi serijos NE iki
momentinio nuovargio

momentinio nuovargio NMF
turi tokig pat reikSme raumeny
jegai




PTF jtaka hipertrofijai ir
neuroraumeniniui huovargiui

A = - — - Proximity-to-Failure = = = = = = - — 6

Repetitions-in-Reserve (RIR)

1 1 1 1 1 1 T 1

8rir 7RiR Brir SRR 4rir 3k 2RiR 1rir Orir

Theoretical Influence of Proximity-to-Failure on Key Outcome Measures
AEA_D _

=)
Non-Failure Condition . “Failure” Condition Q Momentary Muscular Failure (MMF) J Muscle Hypertrophy &_ Neuromuscular Fatigue

Refalo et al., 2022




Jaunesniems nei 50 mety asmenims
(treniruotiems ir pradedantiesiems)
rekomenduojama atlikti serijas pasiliekant
3 kartojimus ,rezerve” ....

Pvz. Jei galite atlikti 10 kartojimy Leg press, atlikite tik 7 ( 3
kartojimai , rezerve®). Tai bus ne maziau veiksminga, kaip
atliekant 10 kartojimuy....tik CNS ir periferinis nuovargis bus

mazesnis....



Vyresniems nei 50 mety asmenims
(pradedantiesiems) rekomenduojama atlikti
serijas 50 -70 proc. galimy atlikti kartojimy

e Pvz. Jei galite atlikti 10 kartojimy Leg press, atlikite tik 5 ( 5
kartojimai ,rezerve®). Toks pratimo intensyvumas bus
pakankamas raumeny hipertrofijai .....

* Tai bus ne maziau veiksminga, kaip atliekant 10 kartojimuy....tik
CNS ir periferinis nuovargis bus mazesnis....bei traumy
tikimybé mazesné
Resistance Training for Older Adults: Position

Statement From the National Strength and
Conditioning Association

Fragala, Maren S."; Cadore, Eduardo L. Dorgo, Sandor?; Izquierdo, Mikel*; Kraemer, William J.7;

Peterson, Mark D.% Ryan, Eric D.

Author Information®

Journal of Strength and Conditioning Research: August 2019 - Volume 33 - Issue 8 - p 2019-2052
doi: 10.1519/JSC.0000000000003230



Vyresniems nei 50 mety asmenims (turintiems
treniruocCiy patirtj ) moksliniy rekomendacijy
néera..... rekomenduojama atlikti serijas 50 -70
proc. galimy atlikti kartojimy

* Labiausiai tikétina rekomendacija - atlikti
serijas, pasiliekant 3 kartojimus ,rezerve® ....



SCIENCE AND
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Brad Schoenfeld

Treniruociy

daznumas

(kiek karty per savaite turi buti
treniruojama raumeny grupé/
raumuo)



Per daug serijy turi neigiamg jtaka
raumeny hipertrofijai

* Per didelis serijy skaiCius gali neigiamai jtakoti

raumeny mases did €JIMQ (Schoenfeld et al., 2016; Benito et
al., 2019)

* Tyrimai rodo, kad atliekant daugiau serijy
raumeny grupei, geriau jas paskirstyti j kelias

dalis per savaite — 2-3 atskiras treniruotes
(Schoenfeld et al., 2019).



TreniruocCiy daznumas.
ISvados

* TreniruocCiy daznumas yra ,jrankis® leidziantis
optimaliai paskirstyti rekomenduojama serijy skaiciy
per savaite ir iSvengti persitreniravimo.

e Serijy skaiCius yra svarbesnis treniruociy komponentas,
nei treniruoCiy daznumas.

* TreniruocCiy daznumas savaités cikle tai paciai raumeny
grupei neturi lemiamos jtakos Siy raumeny
hipertrofijai, jei serijy skaiCius treniruotéje ir per
savaite yra optimalus;

Hamarsland et al.,2022



Treniruociy daznumas.

Praktiniai patarimai pradedantiesiems

* Pradedantiesiems rekomenduojama atlikti 9 -
12 serijy raumeny grupei per savaite

* Optimalus sunkiy serijy raumeny grupei
skaiCius - 10 serijy vienoje treniruotéje.

e Sunkios serijos - >85 proc. 1KM, >2 min. pertraukos
tarp serijy.

* Pradedantieji gali atlikti vieng / dvi / tris
treniruotes tai paciai raumeny grupei per
savaite



Treniruociy daznumas.

Praktiniai patarimai turintiems patirtj

e Turintiems treniravimosi patirtj rekomenduojama

atlikti 12-20 serijy raumeny grupei per savaite.
(Optimalus sunkiy serijy raumeny grupei skaicius 10 serijy vienoje
treniruotéje. (/USCA position stand)

Sunkios serijos - >85 proc. 1KM, >2 min. pertraukos tarp serijy.

» Apjungiant Siuos du patarimus, rekomenduojama
daryti 2 treniruotes savaitéje po +10 serijy raumeny
grupei, t.y. 10 serijy x 2 kartus = 20 serijy /sav..

* Jei raumeny grupei per savaite atliekate + 20 seriju....
Toks serijy skaiCius per savaite yra per didelis



TreniruocCiy daznumas.

Praktiniai patarimai turintiems patirtj

* Treniruoti raumeny grupe 1 kartg per savaite,
atliekant 15-20 serijy per treniruote (,,Bro —
split”), néra geras pasirinkimas, kadangi
virSijama optimalus serijy skaiCius raumenuy
grupeli vienoje treniruoteje....



What Is the Best Training Split for
Muscle Hypertrophy?

¢ A 2022 StUdV bv HaCkett Training, Supplementation, and

Pharmacological Practices of Competitive Male Bodybuilders Across Training Phases - PubMed

nngov) had 235 competitive bodybuilders
complete an online survey, and found 85.5%
of them used split routines.

* |t may be worth also noting 53.6% of all
surveyed bodybuilders used performance-
enhancing drugs.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22990567/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33651737/

What Is the Best Training Split for Muscle
Hypertrophy?

Dauguma (85.5%) kulturisty naudojo atskyrimo (split) programas,
(>50%) treniravo raumeny grupes du kartus per savaite

atlikdavo 4 -7 treniruotes per savaite

TreniruocCiy trukme - 60 -90 min.

Tarpvarzybiniu periodu:
— 2-3 raumeny grupes vienoje treniruotéje;
— 2-3 pratimai raumeny grupei;
— 3-4 serijos kiekvieno pratimo
— 7-12 kartojimy
— 1-3 min pertraukos tarp serijy
PrieSvarzybiniu periodu (6 savaités pries varzybas)
— Maziau raumeny grupiy vienoje treniruotéje
— Daugiau pakartojimy

Hacked et al. 2022



Serijy skal Eius

LIETUVOS PRADEDANCIUJU KULTURISTU TRENIRUOCIU PROGRAMU
YPATUMAI

Mugaros virsus

— Serijy skaifius
pagal mokslines
20 rekomendacijas

10 Petiai
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3 kams
5%

Treniruodiy dainumas

]l =2 =3

1 karmy
45%

o« Raumeny grupés
treniruojamos 1
karta savaitéje,

* Raumeny grupes
trenirucjamos 2
kartus savaiteje.

* Raumeny grupés
treniruojamos 3
kartus savaitéje.



Treniruojami Pratimas Serijos Kartojimai
raumenys
X1 treniruoté
Pramanksta Ejimas takelyje, dviratis arba elipsinis treniruoklis min. 10
. Stangos spaudimas gulint 3-4 8-12
Pirma pagal 1. Kratinés Stangos spaudimas gulint ant < suolelio 3-4 8-12
popu“a ruma raumenys Svarmeny leidimas j Salis gulint ant suolelio 3 12-15
programa 2.Nugaros raumenys | Stangos tragkin}asv pasilenkus pilvo Iir?k 3-4 8-12
Trauka vertikali uz galvos treniruoklyje 3-4 8-12
Pasikélimai treniruoklyje nugaros tiesiamiesiems 3-4 8-12
Rau menys 3.Pilvo raumenys Lenta (Plank) 3 30-60 s
. . . Kojy kélimas atsiémus lygiagretése 3 10-20
treniruojami X2 treniruoté
viena ka rta Pramanksta Ejimas takelyje, dviratis arba elipsinis treniruoklis min. 10
. 1.Peciy raumenys Svarmeny kélimas pakaitomis pries save j virSy stovint 3-4 8-12
per savaite Svarmeny kélimas j $alis stovint 3-4 8-12
\ J Svarmeny kélimas j Salis pasilenkus 3-4 8-12
3. Dvigalviai zasty r. | Ranky lenkimas su svarmenimis stovint 3-4 8-12
4. Trigalviai zasty r. | Stangos spaudimas siauru suémimu gulint 3-4 8-12
5. Dvigalviai zasty r. | Ranky su Stanga lenkimas stovint 3-4 8-12
6. Trigalviai zasty r. | Ranky tiesimas stovint treniruoklyje 3-4 8-12
7. Pilvor. Susirietimai (crunch) 3 20
X3 treniruoté
Pramanksta Ejimas takelyje, dviratis arba elipsinis treniruoklis min. 10.
1. Slaun. keturg.r. Kojy tiesimas sédint treniruoklyje 3-4 8-12
2. Slaun. dvigalv.r. Kojy lenkimas gulint treniruoklyje 3-4 8-12
3. Slaun. keturg. r. Spaudimas kojomis (Leg press) 3-4 8-12
4.Slaun. dvigal. r. Kojos lenkimas stovint arba svorio atkélimas nuo zemés 3-4 8-12
tiesiomis kojomis
5. Blauzdy r. Pasistiebimai stovint treniruoklyje 3-4 8-12
6. Blauzdy r. Pasistiebimai seédint 3-4 8-12
7. Pilvorr. Dubens kélimas gulint ,,zvaké™ 3 20
Raumenys treniruojami: X1-pirmadienj/X2-trec¢iadienj /X3-penktadienj arba

X1-antradienj/ X2-ketvirtadienj/X3-Sestadienj




Antra pagal
populiaruma
programa

Raumenys
treniruojami
tris kartus per
savaite.

Visi kuino
raumenys
treniruojami
vienoje
treniruoteéje.
Pratimai
kiekvieng
treniruote tai
paciai
raumeny
grupei yra
skirtingi

Treniruojami Pratimas Serijos | Kartojimai
raumenys
X1 treniruoté
Kriitiné Spaudimas sédint kriitinés raumeny treniruoklyje 3-4 8-12
Nugara Vertikali trauka (traukti virbalg link kriitinés) 3-4 8-12
Peciai Svarmeny kélimas j Salis sédint 3-4 8-12
Dvigalvis 7asto | Ranky su svarmenimis lenkimas stovint 3-4 8-12
Trigalvis 7zasto | Ranky tiesimas treniruoklyje stovint 3-4 8-12
Slaunies [tipstai be svorio 3-4 8-12
keturgalvis
Slaunies Kojy lenkimas stovint treniruoklyje 3-4 8-12
dvigalvis
Blauzda Pasistiebimai sédint 3-4 12-15
Pilvo raumenys | Kojy kélimas lygiagretése 3 20
X2 treniruoté
Kriitiné Svarmeny spaudimas gulint ant < suolelio 3-4 8-12
Nugara Horizintali trauka treniruoklyje (link pilvo, rankena siaura) 3-4 8-12
Peciai Stangos spaudimas nuo peciy sédint 3-4 8-12
Dvigalvis Zasto | Ranky su §tanga lenkimas stovint 3-4 8-12
Trigalvis Zgsto | Vieno svarmens kélimas sédint (pranz. Spaudimas) 3-4 8-12
Slaunies Pritlipimai su Stanga ant peciy 3-4 8-12
keturgalvis
Slaunies Kojy lenkimas gulint treniruoklyje 3-4 8-12
dvigalvis
Blauzda Blauzda gulint kojy spaudimo(leg press )treniruoklyje 34 12-15
Pilvor. Pasikélimai gulint ant nuozulnaus suolelio 3 20
X3 treniruoté
Kriitiné Stangos spaudimas gulint 3-4 8-12
Nugara Prisitraukimai (su padedanciu treniruokliu) 3-4 8-12
Peciai Ranky atvedimas deltiniy raumeny uzpakalinei daliai, trenir. 3-4 8-12
Dvigalvis 7asto | Ranky su Stanga lenkimas remiantis j nuozulnig atramag 3-4 8-12
Trigalvis Zasto | Rankos tiesimas pasilenkus (su svarmeniu) 3-4 8-12
Slaunies Spaudimas kojomis (Leg press) 3-4 8-12
keturgalvis
Slaunies Stangos atkélimas nuo zemés tiesiomis kojomis 3-4 8-12
dvigalvis
Blauzda Pasistiebimai stovint treniruoklyje 3-4 15
Pilvo r. Susirietimai (Crunch ) 3 20

\

Raumenys
treniruojami:

X1-pirmadienj
X2-treciadienj
X3-penktadienj

arba
X1-antradienj
X2-ketvirtadienj

X3-Sestadienj




Treniruojami raumenys Pratimas Serijos | Kartoji

mai
X1 treniruoté
( \ 1. Kriitiné Stangos spaudimas gulint 3-4 8-12
Svarmeny leidimas j Salis gulint 3-4 8-12
Treéia pa gal Trauka vertikali uz galvos treniruoklyje 3-4 8-12
. 2. Nugara T
popullaruma g Stangos traukimas pasilenkus pilvo link | 3-4 8-12
programa Pasikélimai treniruoklyje nugaros 3-4 8-12
tiesiamiesiems
R 3. Peciai Svarmeny kélimas j Salis stovint 3-4 8-12
aumenys Svarmeny kélimas j Salis pasilenkus 3-4 8-12
tren relzlnl 4. Pilvo raumenys Susirietimai (crunch) 3-4 8-12
du kartus per Kojy kélimas kabant ant $ved. sienelés 3 15-20
savaite
X2 treniruoté

\ / Svorio spaudimas kojomis (leg press) 3-4 8-12
1. Keturg.slaun.

Kojy tiesimas seédint treniruoklyje 3-4 8-12
2. Dvigal.§laun. Kojy lenkimas gulint treniruoklyje 3-4 8-12
3. Blauzdos . Pasistiebimai stovint treniruoklyje 3-4 8-12
4. Dvigalvis Zasto Ranky su Stanga lenkimas stovint 3-4 8-12
5. Trigalvis zasto Ranky tiesimas treniruoklyje. Rankena- 3-4 8-12

Virves

PranciiziSkas spaudimas 3-4 8-12
6. Pilvo raumenys Lenta (Plank) 3 30-60s

Kojy leidimas j Salis sédint ant suolelio 3 15-20

Raumenys treniruojami: X1-pirmadienj/X2- antradienj ir /X1-ketvirtadienj/ X2-penktadienj
arba X1-antradienis/X2-treciadienis ir X3-penktadienis/X4-Sestadienis




Dékui uz démes;j

Klausimai ?



