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Za one vezbace koji tegove dizu kako bi, izmedu ostalog, izgradili ruke poput superheroja sa

velikog platna, trening ove misiéne grupe (biceps, triceps) nikad nece izaci iz mode. Svako voli
kada mu se rukav majice zateze oko ogromnog i snaznog bicepsa.

Hajde sada da prodemo kroz par strategija koje ¢e vam pomoci da trening ruku podignete na
visi nivo.

1. KOMBINUJTE BROJ PONAVLJANJA

Vezbaci Cesto pitaju da li u treningu za ruke treba raditi mali, srednji ili veliki broj ponavljanja.
Ono $to bi stvarno trebalo da pitaju jeste kada bi trebalo raditi mali, kada srednji, kada veliki broj
ponavljanja.

Bodibilder koji Zeli velike ruke mora svojim bicepsima i tricepsima obezbediti Sirok spektar
stimulacije, imajuéi u vidu razli€ite vrste misi¢nih viakana.

Ukoliko ste sportista koji Zeli sirovu snagu , skoncentriSite se na manji broj ponavljanja uz veliku
brzinu izvodenja serije. Sa druge strane, bodibilder treba raditi kako maniji broj brzih
ponavljanja, tako i serije koje produzavaju vreme ukupnog misi¢nog stresa ( shodno tome,
sredniji ili veliki broj ponavljanja uz sporiji pokret).

Kako biste maksimizovali rast ruku, glavno pravilo bi bilo da 1/3 treninga potroSite na serije sa
manjim brojem ponavljanja, 1/3 na one sa srednjim i 1/3 na serije sa velikim brojem ponavljanja.
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2. NE PRETERUJTE

VeZbadi kojima su velike ruke prioritet Cesto mogu napraviti greSku usled preterane ucestalosti

-----
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Ne gubite iz vida da svaki put kada trenirate leda, aktivirate i biceps. Obrnuto, svaki put kada

.....

obezbediti i dovoljno vremena za odmor!

U Zelji da poveéaju obim, vezbaci ¢esto dizu trening na visi nivo. Ali, problem ne mora biti u
slaboj stimulaciji misi¢a. Problem se moze kriti na drugoj strani, na strani odmora. Upravo
previSe stimulacije moze spreCavati vase misi¢e da rastu, usled nedovoljnog odmora!

Pa, ukoliko obimi vadih ruku ostaju isti, analizirajte vas trening na nedeljnom nivou. Ako ste
tokom treninga za grudi, leda, ramena previse koristili miSice ruku, rizikujete pretreniranost. A
pretreniranost nije dobar ortak sa miSi¢énim rastom!

3. TRENIRAJTE DOVOLJNO

Nasuprot pretreniranosti stoji nedovoljna stimulacija, bolje reCeno nedovoljno ucestala
stimulacija.

Kako biste izbegli ovaj problem, trening mora poceti onda kada su ruke potpuno oporavljene od
prethodnog napora. Ukoliko vam je potrebna cela nedelja da biste se odmorili, uradite tako!

Generalno, biceps i triceps raste i oporavlja se od priblizno 9-12 radnih serija po nedel;i ( 3,4
vezbe). Ali, umesto da odradite ove serije u jednom treningu mozete pribeéi ovome: podelite
celokupan trening za ruke na 2 ili 3 dela tokom nedelje.

Posle Cetiri nedelje, pojacajte obim treninga (jednu ili dve radne serije po nedelji) ukoliko vam se
ruke uspesno oporavljaju i rastu. Ukoliko je moguce, uradite isto kroz dve nedelje, posle ¢ega
¢e vam odmor svakako prijati. Kako bi ova strategija davala rezultate, veliku paznju morate
posvetiti kvalitetnoj kontrakciji

2/6



7 SAVETA ZA VECE RUKE

Napisao Arnautovic Aleksandar

Svako kome je testosteron primaran hormon u telu, Zeli da pokaze dominaciju dizanjem
ogromnih tezina. Ali, ukoliko stvarno Zelite velike i kvalitetne misiée ruku, zaboravite na svoj ego
i obratite paznju na formu vezbe, na kontrakciju! Kvalitetna forma znaci kvalitethu misiénu
stimulaciju.

To naravno ne znaci da trenirate sa tegi¢ima u boji, postujuéi formu kao da vas policajajc gleda
preko ramena. Nadite tezinu koju mozete kontrolisati sve vreme, tako da glavnina stresa ode na
misi¢ a ne na vase zglobove.

Dobar nacin da poboljSate formu jeste izvodenje sporog i kontrollisanog negativnog dela
pokreta.

Shodno tome, koncentriite se na misi¢ koji trenutnom vezbom stimuliSite. Zamislite njegov
oblik, niSta drugo na svetu ne postoji osim njega. Kada radite jednorucni pregib zamisljajte kako
se vas biceps skuplja i opusta tokom svakog ponavljanja.

Glavna stvar jeste da osetite kontrakciju upravo u misicu koji stimuliSete, bicepsu ili tricepsu.
Ukoliko ne postoji kvalitetna veza izmedu glave i miSi¢a propustate veliki deo kvalitetne
stimulacije.

Ne zaboravite, sportisti treniraju pokrete, bodibilderi miSice! Ukoliko Zelite ruke kao Fil Hit,
koncentriSite se na bicepse i tricepse, ne na pregibanje lakta!

5. SPUSTITE NIVO TELESNE MASNOCE
Istina, mrSavljenje i poveéavanje obima se ne slazu bas dobro. Sa druge strane ipak, spustanje

telesne masnoce moze pobolj$ati insulinsku reakciju, §to dalje omogucava lakSe skladistenje
nutrijenata u migiénom tkivu a to naravno znaci rast!

3/6



7 SAVETA ZA VECE RUKE

Napisao Arnautovic Aleksandar

Ovde éemo napomenuti da skidanje sloja masti moze uzrokovati da vase ruke izgledaju vece,
ne i veCe na traci za merenje obima.

Da li je broj koji definiSe obim ruke toliko bitan? Jeste, ali kao indikator napretka, kada Zelite da
vidite Sta daje rezultate, Sta ne. Ono $to se stvarno rauna jeste kako va$e ruke izgledaju. Nizak
procenat telesne masnoce znaci i bolji izgled misi¢a!

Sloj masti koji je prekrivao vase ruke sada je tanji i niSta ne stoji na putu da va$ biceps zasija u
punom sjaju!

6. TRENIRAJTE BICEPSE | TRICEPSE ZAJEDNO

Istina, spajanje tricepsa sa grudima i/ili ramenima, odnosno bicepsa sa ledima nije tako loSe, s
obzirom na moguénost duzeg oporavka bicepsa i tricepsa.

Ipak, ovo jeste dobar, ali ne i najbolji pristup. Najbolji rezultati se postizu zasebnim treningom
ova dva miSi¢a zajedno!

Ocigledno, bolja je opcija trenirati ruke (ili bilo koju misiénu grupu) onda kada ste odmorni i puni
energije, umesto treniranja nakon druge misiéne grupe, kada veé osecate prili¢an umor.

Superiornost istovremenog treniranja bicepsa i tricepsa je o€igledna:

Istovremena stimulacija ova dva misic¢a ( i velikog brahialisa) daleko viSe podsti¢e ekspanziju
okolnih fascia, nego odvojena stimulacija.

Logi¢no, periodicna istovremena stimulacija uticace na ekspanziju gustih fascia vasih
nadlaktica, pogotovu ukoliko ste skloni istezanju ruku, dok su joS upumpane.
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Bilo zbog poja¢ane ekspanzije fascia, odmornih misi¢a ili oba, istovremeno treniranje vasih
bicepsa i tricepsa sigurno je dobar nacin ka hipertrofiji.

7. CUVAJTE LAKTOVE!

Svidelo vam se to ili ne, ukoliko Zelite velike i jake ruke, vasi laktovi moraju ostati zdravi!
Povrede laktova, kao i sve druge, mnogo je lakSe spreciti nego leciti!

Prvi korak ka zdravim laktovima jeste baratanje sa teZinama koje mozZete kontrolisati, a ne
onima koje kontrolisu vas!

Primera radi, potisak sa ¢ela, jedna od najboljih vezbi za ekstenziju tricepsa, nosi i veliku
mogucnost povrede latkova. Brinite o vasim tetivamal!

ZAKLJUCAK

Ne postoji magican broj ponavljanja, serija, ne postoji magi¢na vezba koja ¢e vas dovesti do
velikih obimal! Klju€ je u raznovrsnosti!

Jos vaznije jeste da se pazite povreda. U suprotnom, gledaéete atrofiju umesto zeljene
hipertrofije.

5/6



7 SAVETA ZA VECE RUKE

Napisao Arnautovic Aleksandar

Ucinite uslugu vasim rukama, posvetite im poseban trening tokom nedelje, skoncentriSite se na
kontrakciju i formu pokretal!

Primenite ove savete na vas trening, pa za par meseci, kupite sebi majicu broj vecéu!

SVE ZA SPORTISTE
1| REKREATIVCE

PRIRODNI
DODAC! ISHRANI

) BESPLATNI STRUCNI
SAVETI UZ SVAKI
KUPLJEN PROIZVOD

066 900 8 555

Izvor: t-nation.com

Autor: Peda Petrovié
ONLINE PRODAJA SUPLEMENATA i DODATAKA ISHRANI

www.ogistra-nutrition-shop.com/index.php
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