Prednosti treninga sa utezima
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Naj¢eScéa zabluda o treningu s utezima je da dodaje glomaznu misiénu masu, $to uzrokuje strah
u nekih zena. lako elitni muski diza€i mogu i Zele - biti vrlo razvijeni, kod vecine ljudi rezultat su
zglobovima i sposobnost da ostanete samostalni u kasnim godinama. Kao dodatni bonus, imati
viSe misSi¢a takoder moze pomodi u postizanju cilja s tezinom. To je zato Sto §to imate viSe
misi¢a, veca je i metaboli¢ka stopa i sagorijeva viSe kalorija.

Pravilna ishrana

U ishranu treba dodati puno kalorija za gubitak kilograma. MiSi¢ je guséi od masnoce i zauzima
manje prostora. Zato mozete izgledati mrSavije, a zapravo tezite vise od nekoga bez misiéne
definicije. Da biste maksimalno iskoristili trening snage, dizite veée utege nego §to mislite da ste
u moguénosti. Da, izazovite se, zadrzavajuci se u sigurnim granicama. Ne pokuSavajte dizati
utege koje jedva mozete podici s postolja za utege. Vecina ljudi podcjenjuje koli€¢inu s kojom se
moze nositi ili ne uspijeva prijeéi na vece utege, a to ograni¢ava ucinkovitost treninga snage.

Dva do tri puta tjedno

Imajte na umu i da ne morate provoditi sate u teretani. Sve §to trebate je 20 do 30 minuta
svakog drugog dana za postizanje ciljeva treninga. Napravite jedan do tri kratka seta - osam




Prednosti treninga sa utezima
Cetvrtak, 24 Listopad 2019 11:19

ponavljanja po setu - s velikim utezima i mjeSavinom vjezbi koje ciljaju sve glavne misi¢éne
skupine. Ako ste novi u treningu snage, prvo potrazite lijeCnika i pozovite trenera.
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