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Kako je Arnold Schwarzenegger izgradio najbolje grudi svih vremena i kako njegova filozofija
treninga moze uspeti i vama

S obimom od neverovatnih 147cm,

Arnoldove grudi imale su sve: masu, oblik, balans i definiciju. Kada bi zauzeo bo¢nu grudnu
pozu, njegove grudi bi se izdigle tako visoko daje na njima mogla stajati ¢asa vode. A kada bi
se "spustio " u najmisi¢aviju pozu, one bi se razdvoijile na Cetiri jasne, masivne celine - desni i
levi gornji i desni i levi donji deo pektoralisa, svaki ispresecan mnostvom pruga i isprepletenim
krupnim venama. Podlogu za ovaj misSi¢ni oklop pruzao je grudni ko$ koiji je izgledao vise kao
da je stvoren za srebrnog gorilu nego za coveka.

Tokom proteklih 30 godina poklonici bodi-bildinga bili su svedoci ogromnog napretka u njihovom
sportu, i to ne samo u broju uc€esnika ili po stalno rastu¢oj popularnosti u javnosti, ve€ i u
masivnosti muskulature takmicara. Kao i u mnogim drugim disciplinama, od tehnologije preko
medicine do arhitekture, protok vremena doveo je bodi-bilding

do novih nivoa dostignuéa i u praksi i u formi. Sa visoko rafmiranim tehnikama i metodama

1/16



Arnold Schwarzenegger - GOSPODAR GRUDI

Napisao Aleksandar Stanisi¢

treninga i ishrane, IFBB profesi-onalci sada izgraduju muskulature kakvc pre 30 godina vecina
bodi-bildera nije mogla ni da zamisli.

Naravno, Arnold Schwarzcnegger se nije svrstavao u "vccinu" bodi-bildera. Grudi koje je on
razvio 70-tih. i da-nas zasenjuju grudi bilo kog ¢udovista iz aktuelne profi konkurencije. U stvari,
u svakom izboru za najbolje telesne partije koje je FLEX sprovodio tokom poslcdnjih godina,
najkompetentniji autoriteti vi,,nasi €itaoci - birali stc Arnoldove grudi za najbolje svih vremena, i
to veoma ubedljivo.

Velikim delom, upravo Arnoldove fenomcnalne grudi kao i ruke, donele su mu sedam titula MrO
lympia

(1970-751 1980). i ma koliko da smo se svi mi nagledali brojnih Arnoldovih slika koje
dokumentuju mo¢ njegovog torza, jedno pitanje ostaje i danas podjednako aktuclno kao Sto je
bilo u njegovim najboljim takmicarskim danima: kako ih je izgradio, kakav tacno program
Treninga je Arnold Schvvarzenegger sprovodio da bi razvio grudi koje mnogi smatraju najboljim
svih vremena?
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Pulover sa krutim rukama bio je stalni
element Arnoldovog programa; évrsta
je yerovao da mu ova vezba pomaze

. da“poveca grudni kos "

EVOLUCIJA

Da bismo mogli spoznati i pravilno vrednovati Arnoldov trening za razvijanje grudi,
programa koji je on stvorio kao odgovor na najveci izazov u njegovoi bodi-bilderskoj
karijeri, potrebno je da na trenutak pogledamo korene Arnolda bodi-bildera i program
koji je na samom pocctku koristio da izgradi sirovu masu od koje ce kasnije izvajati svoje
remek delo.
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Ovo je prvi program za grudi
koji je Arnold radio tri puta
nedeljno, na pocetku svoje

~ bodi-bilderske karijere.

-~ VEZBE SERIJE PONAVLJANJA

Benc-pres 5 6-10
Kosi ben¢-pres 5 6-10
Ravno

razviaCenje 5 6-10
Propadanje 5 6-10
Pulover

bucicom 5 6-10
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Ravno razvlaéenje i pun radijus
pokreta za oblikovanje i izgradnju
spoljnih pektoralisa

5/16



Arnold Schwarzenegger - GOSPODAR GRUDI

Napisao Aleksandar Stanisi¢

Par martinija
mogao je mirno
stajati na
Arnoldovim

nestvarno
razvijenim
grudima

Te godine, dvostraki Mr Olympia - Arnold Schwarzenegger - trebalo je da brani titulu. Lista

izazivaCa izgledala je kao bodi-bilderska kuca slavnih: Franco Columbo, Scrgio Oliva, Frank

Zane, Serge Nubrct
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Amold jc znao da ¢ée to biti njegov, do tada najveci izazov i da ¢ée tron moci da odbrani samo
ako svoju muskulaturu dovede do novog nivoa. Nakon razgovora sa Joe Weide-rom. zakljucio
je da mu je neophodan program koji ée mu omoguditi da svaku misiénu grupu radi do limita radi
istovremenog poboljsavanja i mase i definieije. Seéajuci se izvanrednih rezultata koje je
postizao treniranjem grudi i ledja na istom treningu i naoruzan boljim poznavanjem Weiderovih
principa kao $to su superserije i superpum-pa, Arnold je dosao do formule: radeci grudi i ledja
istovremcno kao jednu gigantsku superscrijul!
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Propadanje
za vajanje
crte donjeg
dela
pektoralisa.

Arnold se za ovu omiljenu vezbu zagrevao sa 60 kg za brzih 30-40 ponavljanja da bi povecao
cirkulaciju i olabavio zglobove. Zatim bi odmah otiSao do Sipke vratila, gde bi ispucao 15
ponavljanja zgibova iza glave Sirokim hvatom, da bi se odmah potom vratio na ravni ben¢ gde bi
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dodao po jednu plocu od 20 kg na svaku stranu Sipke i uradio jo$§ 20 ponavljania. Posle druge
serije zgibova uradio bi jo§ 15 ponavljanja benC presa sa 125 kg i odmah se vratio na vratilo. |
tako je to iSlo, sa kombinacijama tezina/ponavljanje od 145 kg/12, 165 kg/8 i 185 kg/6, sve u
super-serijama sa zgibovima i sve bez odmora. Arnold je uvek namerno di-ao vrlo duboko
tokom ove i svih drugih veZbi za grudi: "Osim na masu pektoralisa, duboko disanje utiice i na
ekspanziju grudnog kosa."

VEZBA 2: Kosi bené-pres

"Ova veZzba je neprevazidena za razvoj gornjeg dela grudi".

Sa sada ve¢ potpuno zagrejanim pekto-ralisima, odmabh bi radio 15 ponavljanja sa 100 kg,
ponovo se koncentriSuci na duboko disanje kao i na zatezanje pektoralisa tokom pokreta. Ovu
vezbu je radio u superserijama sa veslanjem sa T-Sipkom, povecavajuci tezinuzapo 10 kg: 110
kg/12, 120kg/12, 130 kg/10 i 140 kg/10. Na ovoj tacki Arnoldovi pektoralisi i latisimusi bili bi
potpuno napunjeni krvlju

VEZBA 3: Ravno razvlaéenje

"Ovo je sjajna vezba za oblikovanje pektoralisa, takode, kad se pravilno izvodi ona "otvara"
grudni koS i pomaze povecanije dubine grudi." Majstor tehnike, Arnold je usavrsio ovu vezbu
kao niko do tada. Cesto je opisivao ovaj pokret "kao da grlite stablo”. Lezeéi na ledima na
ravnoj klupi, duboko

udahnuo i po¢eo polako da spusta bucice bo¢no od sebe, sve dok prakti¢no ne dodirnu pod.
Onda bi, uz snazan izdisaj, po¢eo vracati tegove nagore, slededi istu putanju u obliku luka, sve
vreme zatezudi pektoralise. Ono $to je razdvajalo Arnoldovu tehniku od gotovo bilo kog drugog,
bila je njegova forma na vrhu pokreta. Kada bi tenzija na pektoralisima pocela pri vrhu putanje
da opadar on bi zaustavio pokret, ostavljajuc¢i bucice na medusobnom odstojanju od 25-30cm.
Shvatao je da je sve preko toga pokret bez efekta na pektoralise.

No bez obzira, primenom Weiderovog principa maksimalne kontrakcije, snazno bi zategnuo
grudi na ovoj tacki, pre nego ih po¢ne ponovo spustati. Po€eo bi sa parom jednorucnih tegova
od po 30 kg za 15 ponavljanja, zatim 35-ice za 12, i najzad 40-tice za po tri serije od po 10
ponavljanja, sve ovo u superserijama sa dvoru¢nim veslanjem u pretkonu.
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VEZBE SERIJE PONAVLJANJA

Benc pres
(zagrevanje) 1 30-45
SUPERSET 1
Benc pres 5 20-6*
Siroki zgibovi
1za glave 5 15-8*
SUPERSET 2
Kosi ben¢ pres 5 10-15
Veslanje sa
T-Sipkom 5 10-15
SUPERSET 3
Ravno
razvlaenje 5 10-15
Dvoruéno vesl.
u pretklonu 5 10-15
(stojeci na bloku radi veceg radijusa
pokreta)
SUPERSET 4
Propadanje 5 15
Zgibovi uskim

_podhvatom 5 - -

Pulover sa
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VEZBA 4: Propadanje na paralelnom razboju

Arnold je verovao da propadanije izvlaci jasnu crtu na donjoj ivici pektoralisa kao nijedna druga
vezba. S buc¢icom od 35-40 kg obeSenom oko struka, popeo bi se na Sipke razboja i odatle
pocCeo da se polako spusta, sve dok mu Sake ne dodirnu predeo pazuha. Onda bi se
eksplozivno vraéao gore, sve vreme sinhronizujuci disanje s ritmom izvodjenja vezbe - udisaj pri
spustanju, izdisaj pri podizanju. Radio bi 15 Zustrih ponavljanja i odmah zatim seriju zgibova
uskim podhvatom: "Kad bih stigao do pete serije, pektoralisi i latisimusi bili bi mi totalno

.....

VEZBA 5: Pulover
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Posto bi odradto superserije grudi/leda, Arnold je zavrSavao "dizacki" deo svog treninga
puloverom za simultano istezanje pektoraiisa, latisimusa i grudnog kosa. Ovu vezbu je uvek
radio i upravo nju smatra najzasluznijom za zapanjujucu krupnocu njegovog grudnog kosa.
Lezedi preko ravne klupe, uzeo bi bucicu koja je za njega bila umerene tezZine i doveo je u
polozaj iznad glave, sa stalno blago savijenim laktovima. Odatle bi, putanjom oblika luka,
spustao teg iza glave, udiSuci veoma duboko na usta, drzeci sve vreme kukove strikino dole,
postizuéi time maksimalno moguée istezanje. Uprkos gotovo onesposobljavaju¢em stepenu
zamora na toj tacki, uspevao je da izvuée 5 serija od po 15-20 ponavljanja sa buc¢icom od 40 kg.
Izmedju serija bi se odmarao oko 30 sekundi, hodajuéi po teretani diSuci duboko i forsirajuéi
svoje grudi do njihove maksimalne ekspanzije: "Ne biste verovali kakav bol ovaj pokret moze
stvoriti u predelu sternuma (predeo grudne kosti, prim. prev)! Doslovno razvlaéi grudt i tera ih na
novi rast."

BUDITE OPREZNI

Ovaj all-out trening za grudi/leda mogu izvoditi samo iskusni bodi-bilderi. Povremeno bi ¢ak i
vrhunski takmicari poku$avajuci da drze korak sa Arnoldom gubili svest, a u najmanje jednom
slu€aju i svoj ru¢ak... Amaterima i srednje-iskusnim bodibilderima zainteresovanim da isprobaju
izloZene principe snazno se preporucuje da ovaj program modifikuju prema svom individualnom
nivou utreniranosti. Na primer, tamo gde je Arnold naveo pet superserija, razmotrite da li bi
moglo biti bolje da radite dve ili tri, uz poveéan odmor izmedu super-serija, kako se ne bi
pretremrali ili eventualno povredili. Sa porastom snage i izdrzljivosti, obim i brzma treninga
mpgu se polako povecéavati.

VEZBA 6: 1ZO tenzija

Trening svake misiéne partije Arnold bi zavr§avao sesijom intenzivnog poziranja i zatezanja.
"Radim bo¢nu grudnu pozu u ko-joj je grudni ko§ maksimalno rasiren, dok je struk uvucen. Ovo
radim sa obe strane. Za-tim stezem i stiskam pektoralise $to jaCe mogu iz svih uglova, za
izvlaCenje svih vena i miSi¢nih pruga, $to poboljSava defimciju.
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Dan 1 Grudi, leda  Butine, listovi,
stomak

Dan 2 Ramena, ruke Listovl, stomak

Dan 3 Grudl, Leda Butine, listov,
stomak

Dan 4 Ramena ruke Listovi stomak

Dan5 Grud, leda Butine, listowi,
stomak

Dan 6 Ramena, ruke Listovi, stomak
Dan7 Odmor

PRVI "DUPLI SPLIT PROGRAM"

"Dupli split program" predvidJa da se telo podeli u vise grupa koje se treniraju na odvojenim
tremnzima: rade se dva treninga dnevno (obi¢no jedan ujutru i jedan uvece) - duplirajuéi tako
koli€inu treninga koji se izvodi u obi¢nom "split programu". Tokom 70-tih ovaj nacin
organizovanja treninga bio je veoma aktuelan - pojedini takmi€ari poput Roy Callendera bi po
Citav dan ostajali u teretani, radeci "all-out treninge" trajanja i do osam sati!
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Danas se sprovodenije neke vrste "split pro grama" smatra obaveznim za bodi-bildere na bilo
kom nivou. ali je zaista retko da neko sprovodi pravi dupli split - tu se ne mogu ubroiat oni koji
se uvece vradaju u teretanu da malo odrade listove, trbusnjake, ili pak kardio. Smatra se da je
kolicma rada koju dupli split zahteva generalno prekomerna i da sigurno vodi pretreniranosti.
Ipak, za Ar-nolda i vecinu njegovih drugara iz Gold's Gym-a tokom 70-tih to je bio jedini nacin
da se tremra.

Arnold je uglavnom radio "dvodnevni split", sa Sest dana treninga i jednim danom odmora, §to
znaci da je trenirao kompletnotelo u okviru dva uzastopna dana, tri puta nedeljno.Imajuéi u vidu
koliko vremena i energije zhhteva ovakav program, nije ni ¢udo zasto ga danas retko ko
sprovodi. A ako vi sami osecate nagon da okusSate ovaj akt mazohizma, ko zna, mozda sebe i
zaieknete kako pocinjete da razvijate telo koje podsec¢a na Franca Columba ili Robby
Robinsona, lii mozda i na samog Arnolda...

SLAVLJE

| najzad, posle punog sata ove neprekidne samostalno izvedene torture. Arnold bi bio okupan
znojem kao da je stajao na pljusku. U misi¢ima je oseéao udaranje i bol. Njegovo disanje bilo je
kao da sc gusi. Za bilo kog drugog, ovakvo stanje nalozilo bi odlazak u hitnu pomo¢, smesta. Ali
za Austrijski Hrast, lo je bio razlog za slavlje: "Dok bih odlazio pod tus§ osec¢ao sam iscrpljcnost
ali i ushnicenje. kao bokser koji jc upravo izdrzao 15 rundi sa Sampionom u teskoj i pobedio ga
nokautom u poslednjoj rundi! Naravno, za ovog "boksera", zvono se oglasavalo taCno 47 sati
kasnije, oznacavajuci da je vreme za novih 15 rundi. |, ma koliko ovaj program vecini nas
izgledao neshvatljivo surov i lezak, rezultati koje je on Amoldu donosio bili su zaista sjajni. Ipak
ne moze svako polagati pravo na titulu "Najbolje grudi na svetu".

Treba na kraju napomcnuti da. iako jc Arnold sa velikim uspehom korisiio ovaj program u prvoj
polovini 70-tih (8to dokazuje njegova forma na Olimpiji 1972-75), za veCinu bodi-bildera moze
se pokazati kao previse rigorozan. Naravno, rekli smo ve¢ da Arnold Schwarzenegger nije
spadao u "vecinu" bodi-bildera, zar ne... ?
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U ovoj klasi¢noj "Schwarzenegger
pozi", sedmostruki Mr Olympia
ponosno prikazuje svoje
neverovatne bicepse i pektoralise
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PERSONALNF-TRENINZ!
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ertified Core Fitness Instructor
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