
Kako treniraju ruke Victor Martinez i Dexter Jackson 
Plus: [okantna istina o “treninzima” profesionalaca 
u ameri~kim bilderskim ~asopisima!

INSAJDER

Profesionalni bilderi u američkim časopisima  su najrazvijeniji 
ljudi na planeti, i sigurno imaju neke posebne programe i tehnike 
treninga - je li tako? E pa nije, kao što ćete sada konačno videti. 
Prenosimo trening-intervju Viktora Martineza i Dekstera Džeksona 
(iz časopisa Muscular Development). Jedina tajna koju ćete od 
ove dvojice elitnih pro bildera sada naučiti je to da u stvari - nema 
tajni kad je trening u pitanju. Obratite pažnju, ovakav trenutak 
iskrenosti ne sreće se često u ovoj oblasti.

Kolike su mere vaših ruku, u vansezoni i na dan takmičenja?
DJ: Nema velike razlike između ta dva, jer u vansezoni 

ne dodajem previše težine. Moje ruke su 22 inča najveći deo 
godine, i verovatno 21 ½ u takmičarskoj formi. (1 inč = 2,54 cm)

VM: Isto i kod mene.
Da li li ima nešto što biste hteli da popravite na vašim 

rukama? 
DJ: Nema, prilično sam zadovoljan njima.
VM: Takođe, i ja sam veoma zadovoljan svojim rukama.
Dekstere, više puta si govorio da vežbe sa dvoručnim 

tegovima na treningu treba raditi pre vežbi sa bućicama.  
Zbog čega?

DJ: Ako vam je glavni cilj veća masa, mislim da su 
dvoručni tegovi najefikasnije sredstvo za izgradnju mase. Zbog 
toga vežbe sa dvoručnim tegovima radite na početku treninga, 
kad ste najsvežiiji. 

Koje su po vama tri najbolje vežbe za biceps?
VM: Stojeći pregib dvoručnim tegom,  naizmenični pregib 

bućicama i koncentracioni pregib.
DJ: Dvoručni pregib, naizmenični pregib i skotova klupa. 

Tu treba još ubaciti i pregib neutralnim hvatom (tzv. hammer ili 
“čekić” pregib) za brahialise, recimo svake druge nedelje.

Viktore, da li ti radiš pregib neutralnim ili obrnutim hvatom?
VM: Uvek radim jedan od ta dva. To je ujedno dobar uvod 

u trening podlatkica, koje u principu treniram odmah posle 
bicepsa.

Da, zaboravio sam da si ti jedan od retkih profesionalaca 
koji zaista treniraju podlatkice. Dekstere, pregib dvoručnim 
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