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Kako treniraju ruke Victor Martinez i Dexter Juckson

PLUS: Sokantna istina o “treninzima” profesionalaca
u americkim hilderskim casopisima!

Profesionalni bilderi u ameri¢kim ¢asopisima su najrazvijeniji
ljudi na planeti, i sigurno imaju neke posebne programe i tehnike
treninga - je li tako? E pa nije, kao $to ¢ete sada konacno videti.
Prenosimo trening-intervju Viktora Martineza i Dekstera DZeksona
(iz Casopisa Muscular Development). Jedina tajna koju ¢ete od
ove dvojice elitnih pro bildera sada nauciti je to da u stvari - nema
tajni kad je trening u pitanju. Obratite paznju, ovakav trenutak
iskrenosti ne sre¢e se Cesto u ovoj oblasti.

Kolike su mere vasih ruku, u vansezoni i na dan takmicenja?

DJ: Nema velike razlike izmedu ta dva, jer u vansezoni
ne dodajem previSe tezine. Moje ruke su 22 inca najvec¢i deo
godine, i verovatno 21 Y2 u takmicarskoj formi. (7 in¢ = 2,54 cm)

VM: Isto i kod mene.

Da li li ima nesto Sto biste hteli da popravite na vasim
rukama?

DJ: Nema, prili¢no sam zadovoljan njima.

VM: Takode, i ja sam veoma zadovoljan svojim rukama.

Dekstere, vise puta si govorio da vezbe sa dvorucnim

tegovima na treningu treba raditi pre vezbi sa bucicama.
Zbog cega?

DJ: Ako vam je glavni cilj ve¢a masa, mislim da su
dvoru¢ni tegovi najefikasnije sredstvo za izgradnju mase. Zbog
toga vezbe sa dvoru¢nim tegovima radite na pocetku treninga,

Koje su po vama tri najbolje vezbe za biceps?

VM: Stojeci pregib dvoru¢nim tegom, naizmeniéni pregib
bucicama i koncentracioni pregib.

DJ: Dvoruéni pregib, naizmeni¢ni pregib i skotova klupa.
Tu treba jos ubaciti i pregib neutralnim hvatom (tzv. hammer ili
“Cekic” pregib) za brahialise, recimo svake druge nedelje.

Viktore, da li ti radis 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 dvorucnim
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