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Autor ove “revolucije” u upotrebi gigantskih serija je Milo$
Sarcev, koji medu profesionalnim bodi-bilderima i inace vazi za
inovatora. Zato smo posebno sre¢ni $to ovaj ¢lanak mozemo
da opremimo izuzetno zanimljivim i super-ekskluzivnim
fotografijama, koje je nas glavni fotograf i urednik X-Fitness
magazina napravio tokom 3est dana provedenih u Milo3evoj
teretani“Koloseum Gym"” u Fulertonu, Kalifornija. Glavni akter
ovih fotografija je IFBB pro DZoni Dzekson; i on je tih dana
bio kod Milo$a na“trening-torturi’, i tom prilikom sa ostalim
“ratnicima Koloseuma” odradio noge.

SUSTINA JE U DVE KOMPONENTE

Izvodenje tolikog broja vezbi (¢ak i do 8-10) u gigantskoj
seriji ima dva cilja: prvo, da se iz $to vise razlic¢itih uglova ukljuci
veci opseg vlakana vezbanog misi¢a nego $to se postize sa
obi¢nim serijama. Drugi cilj da se stvori §to veca “pumpa’; i da
se taj masivni priliv krvi iskoristi tako $to e se tokom i odmah
nakon treninga do misi¢a dovesti velike koli¢ine nutrijenata
(pre svega amino kiselina, ali i i glukoze) i anaboli¢kih hormo-
na. Ovo stanje Milo$ naziva “hipermija’, i ona treba da ucini da
se jo$ tu za vreme samog treninga pokrenu anaboli¢ki procesi
tj. obnova i izgradnja misi¢nog tkiva, i da se u $to vecoj meri
predupredi katabolizam.

e

NA CEMU SE SVE OVO ZASNIVA

Nema sumnje, sve ovo zvudi izuzetno mocno i atraktivno:
prvo, radis gigantske serije (i to sa ¢ak do 10 vezbi u seriji - to
u svakom bilderu gladnom rezultata automatski budi macho
porive i ¢ini da jedva ¢ekas da se dokopas teretane i tegova;

u isto vreme, oblivas misi¢e amino kiselinama, i odmah tu na
treningu rastes - 5ta bi vise moglo da se pozeli...

Deo o suplementaciji u dobroj meri podrzan je i nau¢nim
studijama. Setite se, jos pre par godina informisali smo vas da
je za sintezu misi¢nih proteina dobro da BCAA (narocito leucin)
i druge esencijalne amino kiseline budu prisutne u krvi tokom
treninga, i da je njihovo unosenje pre treninga jednako vazno,
ako ne i vaznije od unosenja posle treninga. Upoznali smo vas i
sa novim studijama gde je pokazano da se unosenjem ugljenih
hidrata za vreme treninga smanjuje reakcija kortizola

Sto se ti¢e treninga, uvek imate one koji priznaju samo ono
$to je dokazano nauc¢nim studijama. Kad im nabrojite sve $to se
pretpostavlja kao rezultat ovog nacina treninga (angazovanje
sireg spektra misi¢nih vlakana, ubrzana izgradnja misic¢a putem
velikog priliva krvi, nutrijenata i hormona, oni ¢e redi da je to
samo spisak lepih Zelja i da puno od toga uopste nije dokazano.
Ali, ve¢ se desavalo da bodi-bilderi putem intuicije otkrijuiu
svojoj praksi dokazu nesto $to nauka tek kasnije potvrdi.

—

Dzoni Dzekson, nekadasnji powerlifter, vazi za najsnaznijeg medu IFBB profesionalnim bodi-bilderima. On u svom Teksasu trenira u
¢uvenoj ultra-hardcore teretani “Metroflex” (u kojoj je ponikao Roni Koulman), i redovni je trening partner Bren¢ Vorena, jo$ jednog il
“grizlija” medu IFBB profesionalcima. Pa ipak, kad radi gigantske serije, i on padne na za njega mizernih 80 kg u ¢uénju... doduse, to |

nije “obi¢an” €ucanj, ve¢ MiloSeva specijalna verzija sa Sirokim stavom na noznim prstima, sa i bez klupe...
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razlika izmedu ovoga ..&%

“i na prime. ;
ovoga, Dzoni

“Dzoni, lepo ti pricam :gpostoji

“Uglovi, Dzoni.:.

veoma bitni
uglovi...”

“i.naravno,

Zato, ne mislimo da je problem $to ovaj nacin treninga jo$
nije dokazan studijama. Mozda ce biti, mozda nece biti - nije ni
bitno ako se pokaze da u realnom Zivotu daje rezultate.

Ali, problem ti moglo da bude nesto drugo: ako gigantske
serije (¢ak i ove klasi¢ne, sa 4-6 vezbi) oduvek vaze za izuzetno
intenzivnu i iscrpljujucu tehniku, koja se ba$ zato i radi samo
povremeno, onda kad Cujete da treba da ih rade i vezbaci koji
mozda nisu toliko napredni, i jo$ da ih treba raditi na redovnoj
osnovi, pa jo$ i do 10 vezbi uzastopno i sa velikom primenom
intenzifikacionih tehnika (forsirana ponavljanja, opadajuce

serije i sli¢éno), prva misao mora da vam bude da ¢e ovako

"

velika koli¢ina treninga tako “razbijati” i “prziti” misice i stvoriti
toliki stres i katabolizam, da ¢e oporavak biti vrlo otezan, a
napredak u izgradnji misi¢ne mase jako mali ili ¢ak nikakav.

A onda uzmete to malo da analizirate, pa kazete ovako: kad
se ovako trenira, snaga iz serije u seriju opada, tako da ve¢ od
Cetvrte ili pete veZbe radite sa dosta manjim tezinama (narocito

L

polozaj stopala...”

Sustina ovakvog treninga je da

se misicni rast stimuliSe obimnom
primenom intenzifikacionih tehnika
i iz puno uglova, uz masivan priliv
nutrijenata i anabolickih hormona
tokom i odmah nakon treninga.

vezbaci koji nisu posebno jaki). Zato su i kontrakcije iz serije u
seriju sve manje jake, pa bi i mikro-ostecenja misi¢nih vlakana
trebalo da su manja nego kod obi¢nih serija gde odmarate po
minut, dva ili tri izmedu. Drugo, usled progresivnog zamora
misica i sve manjih teZina, u svakoj narednoj vezbi traZi se sve
manja frekvencija ispucavanja nervnih impulsa, tako da i ukup-
ni neuro-misi¢ni zamor ne bi trebalo da bude tako velik kao $to
se u prvi mah pomisli. Zato, 5, 8 ili 10 vezbi bez pauze trebalo
bi da ipak manje optereti misi¢e i ukupni oporavak nego kad bi
tih istih 5, 8 ili 10 vezbi radili u vidu regularnih serija, sa odma-
ranjem nakon svake uradene serije odnosno vezbe.

Ali, oduvek znamo da upravo ta mikro-ostecenja misi¢nih
vlakana predstavljaju podsticaj za misi¢ni rast, zar ne? Zato
logicno sledi pitanje: ako se u tim kasnijim serijama vezba sa
malim teZzinama i samim tim stvaraju se mala ili skoro nikakva
ostecenja misi¢nih vlakana, koliko onda te serije uopste vrede
za misicni rast? | tu najzad dolazimo do onoga $to je verovatno

“Ima li ovaj ¢ovek milosti...
u | koji me je davo terao da s
i napus$tam moj rodni Teksas...” ™=

,&_ s,

Mislili steYda je Carls Glas
. jedini‘kojilpronalazi neobi¢ne
uglove izyodenjaivezbi...?

sam temelj MiloSeve filozofije, a to je da velike tezine i
kidanje vlakana nisu jedini nacin da se stimulise misi¢ni
rast! (Na primer, u proslom broju, u ¢lanku “GH Trening” Citali
ste o novim studijama gde je pokazano da, osim treninga

sa velikim teZinama, i “metabolicki stres” tj. smanjen protok
krvi kroz veZzbani misi¢ sa izazivanjem hipoksije (nedostatka
kiseonika) moZe podstaci misicni rast, Cak i kad se veZba sa
relativno malim tezinama (svega 20-50% 1RM). Medutim, ne
znamo da li se Milos uopste bazira na ovome, posto su hipok-
sija i hipermija verovatno dve suprotne stvari.)

KOJI SU POTENCIJALNI PROBLEMI

Na bazi ove teorije, prvi zakljucak je da je stvar zanim-
ljiva, i da bi ovako mogli da vezbaju i oni koji ne spadaju u
najnaprednije. Ali, da vidimo i koji su moguci problemi.

Prvo, u uslovima koje imamo kod nas, (pre svega slaba
ishrana kod vecine vezbaca) treba jako paziti da ne dode

e oﬂex iga bll_jzlam-—"‘
cak i da se za _sa 1120 kP

do pretreniranosti (a na$ prvi primer koji ¢ete Cuti je u tom
smislu izuzetno poucan). Napomenimo sada samo to da

je unos BCAA i esencijalnih amino kiselina u periodu oko

treninga neophodan da bi ovaj nacin treninga dao najbolje
rezultate (ali podjednako su vazni i proteinski obroci tokom
¢itavog dana, za kontinualni oporavak i anabolizam).

Izbegavanje pretreniravanja bilo bi lakse ako bi znali
odgovore na nekoliko pitanja: koji stepen utreniranosti tj.
koliki vezbacki staz treba da bi neko mogao da pocne ova-
ko da trenira? Od ¢ega poceti - koliko vezbi u seriji, i koliko
rotacija po misi¢noj partiji? Da li je na primer dovoljno da
se pocne sa opadajucim serijama? Koji bi zatim bio metod
progresije tj. u kojim koracima i nakon kolikih perioda bi
trebalo povecavati obim treninga? itd...

Ali, ¢ak i kad obezbedimo potrebnu ishranu, suplemente
i uputstva oko obima i progresije treninga, opet ostaje jedan
veliki problem, koji je ¢isto tehnicke prirode: kako u jednoj
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#iTortura se nastavlja, dok se C
“"DZoni verovatno pita da'li ove i e
plo¢e stvarno imaju po 45 1b
(21,5 kg) - ili su mozda punjene
teénom zivom umesto gvozda...
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nasoj prosecnoj teretani izvesti da vas niko ne ometa u radu

na 5, 6ili 10 stanica zaredom, pogotovo ako pri tom ne smete
odmarati vise od 5-10 sekundi izmedu stanica? | zamislite jo3
kad je teretana iole punija - jednostavno, nemoguca misija!
Zato, imamo jo$ par pitanja: umesto da sve vezbe budu razlicite,
da li moZemo na primer da napravimo rotaciju od 2 ili 3 stanice
tj. veZbe, pa da idemo u krug 2 ili 3 puta i tako odradimo 6 ili 9
serija uzastopno? lli npr. sa jednom vezbom odradimo trostuku
opadajucu seriju (sa dve redukcije), pa odmah zatim to isto

sa drugom vezbom, i na kraju ako Zelimo i sa tre¢com - tako bi
opet uradili 6 ili 9 serija uzastopno. Da li bi bio prihvatljiv jedan
takav kompromis, koji bi omoguc¢io mnogo vecem broju ljudi
da proba ovaj nacin treninga? Potrudi¢emo se da do sledeceg
broja obezbedimo odgovore na ova pitanja.

PAR PRIMERA I1Z REALNOG ZIVOTA

A sada, evo realnih iskustava par nasih citalaca i saradnika
koji su probali ovako da treniraju. Prvi je nas ¢italac Zoran Terzi¢
iz Krusevca, ¢ovek sa jako dugim bilderskim stazom, koji nam
je rekao sledece: “Bilo mi je jasno da sve moram da prilagodim
ishrani koju sam imao, sa maksimalno 140-150 grama proteina
dnevno (na tezinu od 89 kg to je jedva 1,6 g/kg). Od supleme-
nata nisam imao nista. U takvim uslovima puna verzija, koja
obi¢no ima 3-4 rotacija po 7-10 veZzbi nije dolazila u obzir, jer bih
se sigurno pretrenirao. Zato sam se ogranicio na 2 rotacije sa po
3, 4ili najvise 5 vezbi po misi¢noj partiji. (Trening sa klasi¢nim
serijama sam bio potpuno izbacio.) Mogu reci da sam izuzetno
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zadovoljan, jer sam za tih 7-8 meseci dodao 7 kg misica - sto
je mnogo vise nego $to sam se i nadao, narocito nakon tolikih
godina treninga. Osecaj je bio odli¢an, dobijao sam dobre
upale koje su trajale do dva dana, a i zamor je bio nekako
“lokalizovan” u veZbanom misicu, bez onog opsteg osecaja
iscrpljenosti tela. Ako bih nesto izdvojio, eto posebno mi je
prijalo kod treninga za noge, jer stvarno je super kad se posle
toliko godina ratosiljas ¢u¢njeva sa 200+ kg, tako da mozes
dobro da odveZzbas butine a da se ne tovari$ kao obi¢no. Bilo
je i zabavno kombinovati vezbe - recimo za leda sednes$ na lat-
masinu i uradi$ vucenje ispred glave, pa odmah zatim uskim
hvatom na grudi i onda opet Sirokim hvatom ali sada iza
glave ... pa se brzo spustis$ na donji kotur i odradis seriju, a
odmah tu pored spremio si teg za veslanje u pretklonu itd..”

“Bilo je par mladih momaka koji su probali sa mnom ovako
da treniraju, ali su odmah odustajali, uplaseni od silnih upala
koje su dobili onako neutrenirani. Nakon 7-8 meseci napredak
se dosta usporio, ali svakako kad-tad naviknes na svaki program
treninga. Mozda je napredak i bio toliki bas zato $to je to bila
velika promena u odnosu na kako sam do tada trenirao. Ali, to
sad nije ni bitno - vazno je da su rezultati tu.”

To je Zoranovo iskustvo, koje nam je posebno vazno zato
$to dolazi iz realnog Zivota ovde kod nas, a ne iz nekih idealnih,
profesionalnih uslova koji su nama potpuno nedostupni.

Ali, sad se sigurno pitate kakvi se tek rezultati postizu kada
neko ima dobru ishranu i suplementaciju, i plus je na hemiji, pa
uzme da radi punu verziju MiloSevog treninga?
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Teoretski, 8 ili 10 vezbi uzastopno
bez odmora, trebalo bi da manje
opterete misice i ukupni oporavak
nego kad bi tih 8 ili 10 vezbi radili u
obicnim serijama sa odmaranjem.
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Evo sledeceg primera: Misko Polomac iz G. Milanovca, edukovan
i iskusan bodi-bilder. Kao neko ko sve radi temeljno, on je obezbedio
praznu teretanu da bi mogao da radi rotacije od po 8-10 vezbi bez
ometanja, plus dobra ishrana, i suplementacija top kvaliteta. Povrh
toga, bio je za tu priliku i na pristojnoj amatersko-rekreativnoj kuri
anabolickih steroida. | evo Sta on kazZe: “Pa nista, ispostovao sam svu
procedury, radio jake treninge sa mo¢nom pumpom, ali je oporavak
bio katastrofalan i stalno sam bio iscrpljen i umoran. Napredak je bio
nula. Mozda je tome doprineo i moj posao koji me psiholoski nekad
dosta iscrpljuje, ili mi je jednostavno takav metabolizam, ne znam...
Ipak, nisam hteo da lako odustanem, pa sam u zadnje vreme jo3
malo eksperimentisao i dosao do nekog zakljucka da mi parcijalna
primena ovog nacina treninga (samo za ruke i noge) daje nesto
bolje rezultate nego klasi¢an trening sa ¢u¢njevima po 200 kg,
nozna presa sa 500 kg itd. Sad radim rotacije sa po 7-8 vezbi ukupno
za butine (razne vrste ¢u¢njeva i mrtvog dizanja, iskorak, itd), sve
sa po oko 35 kg i 10 ponavljanja... Tri ovakve rotacije me bukvalno
obore na pod i malo fali da povratim - iako imam dobru kondiciju
zbog redovne voznje mauntin bajka. Ali, oporavak mi je puno bolji
nego kad sam celo telo radio sa gigantskim serijama.”

Nakon onog prvog primera, sigurno ste iznanadeni da sad ovo
Cujete. Ali, ne trebate biti iznenadeni. To je ljudsko telo, i to vam je
bodi-bilding. Ako je nesto nekoj osobi radilo, mozda tebi nece raditi.
| obrnuto - ako nesto nekome nije radilo, ne mora da znaci da ce i
kod tebe biti tako. Cesto ¢ete morati i da pravite modifikacije, prema
vasim uslovima i vasim mogucnostima. Ova dva primera to najbolje
govore. Prosto re¢eno, probas i vidi$ - nema drugog nacina.

Rogledajte znoj,na majicama ovih momaka...

- e a‘overoveiploce koje vidite sa strane - na pocetku
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el Hﬂﬁ,‘,’qpadajuée serije one nisu bile na podu...
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SAMO KOMERCIJALNI TRIK?

Ima glasina da je Milo3 izmislio ovaj nacin treninga
da bi se “Koloseum” linija trenaznih suplemenata bolje
prodavala. Bilo bi pretenciozno da moja malenkost
uzima ulogu “advokata” Miloa Sar¢eva (pogotovo jer se
licno ni ne poznajemo), ali na bazi onog $to ceo svet zna
o njegovom radu, mislim da je jasno da on suvise drzi
do svoje inovatorske uloge i ugleda u bodi-bildingu da

ne bi sebi dozvolio da celom svetu prodaje bilo kakvu
laznu pricu, a narocito ne sa motivom kao $to je prodaja
bilo cega. Osim ovog subjektivnog misljenja, mislim da
je ocigledan jedan konkretniji momenat: da je glavna
namena Koloseum suplemenata bila samo sto veca
zarada, Milo$ ne bi insistirao da u njima budu iskljucivo
najkvalitetnije Ajinomoto amino kiseline, koje su toliko
skupe da se unapred znalo da ¢e visoka cena proizvoda
u startu odbiti velik broj kupaca. Bez obzira na to, Milo3
nije zeleo da svoje ime stavi uz bilo ta sto nije najviseg
nivoa kvaliteta. Uporedite to sa pristupom vecine firmi
na trzistu, koje se uopste ne ustezu da koriste jeftine
kineske amino kiseline (i druge komponente inferiornog
kvaliteta), samo da bi mogli da udovolje kupcima koji
samo gledaju sta je jeftinije. Mozda ovakve glasine bas i
poticu od onih koji bi tako postupali i tako koristili ugled
kakav Milo$ Sar¢ev ima - samo kad bi ga imali...
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SO SENT

Kao sto je to najcesce i slucaj u bodi-bildingu,

morate da probate da bi videli da li vam nesto %
odgovara, i u kojoj meri. Takode, verovatno ad
¢e biti potrebno i da pravite modifikacije, 2

da bi dosli do one prave formule za vas. X

'i" . -
| IFBB pro Yames “Flex’slfewis je
ugestvovao u “okriajima’tih dana |
U/ Koloseumu'.. Njega ¢e viselbiti i
u narednim nastavcima ovog L
ultra-hardcore trening_serijala.

... a ovo su ratnici koji su tog dana
vojevali “bitku za noge”.
Mala Alexandria je tu kao pojacanje




OPADAJUCE SERIJE

Opis tehnike i nacin izvodenja

Ako resite da probate gigantske serije Milo3a Sarceva,
verovatno e biti logi¢no da pozelite da u pocetku krenete
sa opadajucim serijama. Zato ¢emo sada ukratko opisati ovu
izvanrednu intenzifikacionu tehniku.

Opadajuce serije su napredna tehnika za intenzifikaciju
treninga, namenjena vezbacima koji imaju najmanje dve
godine treninga. Izvodi se tako $to izabete pocetnu teZinu
i sa njom odradite u seriji do otkaza; odmah zatim smanijite
teZinu i ponovo odvezbate do otkaza; to je opadajuca serija
sa jednom redukcijom. Ako Zelite, mozete odmah jos jednom
smanijiti tezinu i ponovo odvezbati do otkaza; to se onda zove
trostruka opadajuca serija tj. sa dve redukcije.

Redukcija tezine vrsi se na sledeci nacin: ako je vezba sa
dvorucnim tegom (npr. ravni ili kosi benc pres), onda vam
dvojica pomagaca skidaju po jednu plocu sa svake strane i
odmah nastavljate dalje; drugi nacin je da unapred pored
sebe pripremite laksi teg (u vezbama gde je to prikladno, kao

I"autor ovih fotografija je tog dana
prosao MiloSevu “proceduru” - ovde ga
vidimo “u akciji” sa opadajuc¢im serijama.
Koliko smo €uli, nije se obrukao...

na primer dvorucni biceps pregib, uspravno veslanje itd). Kod
vezbi sa bu¢icama morate unapred da pripremite dva ili tri
para budica (u zavisnosti od toga da li ¢ete raditi jednu ili dve
redukcije teZine).

Tradicionalni, klasi¢ni nac¢in upotrebe opadajucih serija
u bodi-bildingu je pre svega u toku priprema za takmicenje
(za povecanje obima i intenziteta treninga i za izvlacenje
misi¢nih detalja), a u radu na izgradnji misi¢ne mase koriste
se povremeno kao ok trening (na primer na svakom tre¢em
ili ¢etvrtom treningu za datu misi¢nu partiju), odnosno za
prevazilazenje zastoja u razvoju misica.

Nove studije pokazale su da opadajuce serije podsticu
oslobadanje hormona rasta. Kao $to ste u prethodnom
¢lanku mogli videti, u novom nacinu treninga Milosa Sar¢eva
opadajuce pa ¢ak i gigantske serije rade se i znatno cesce.
Ukoliko Zelite, mozete da probate i da vidite koliko vam to
odgovara.
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