Poglavlje 2

Terminologija i provereni
koncepti vezbanja

Uovom poglaviju

Osnovni termini u vezbanju s tegovima

Najvazniji elementi u programu veZbanja s tegovima
Zasto je bitan odmor

Koncentracija i vezbanje

Sagledavanje efekata dugoro¢nog vezbanja

V eZbanje s tegovima je kao pravljenje kolaca: to je delom znanje a delom
umesnost. Na primer, ovsene kolaCe ne moZete napraviti bez brasna, ali
tim kolaCima moZete dodati mnoge sastojke — suvo grozde, cimet, Cokoladu ili
orascCic. Recept za kolace koji izaberete odredenog dana zavisi od niza Cinilaca,
u koje spadaju i vas ukus i nutricionisticke sklonosti, sastojci kojima u tom tre-
nutku raspolaZzete i to koliko imate vremena za pravljenje kolaca.

Isti principi primenjuju se i na programe vezbanja s tegovima. Postoje
osnovna pravila — na primer, ne moZete imati zategnuto telo ako ne radite vezbe
za grudi. Ali postoje brojne vezbe za grudi pa cete izabrati one koje vam najviSe
odgovaraju. Te veZbe mozZete raditi u sedecem, stojecem ili lezecem stavu.

Za vezbe moZete koristiti jednorucne tegove, dvorucne tegove, masine, ili ih
moZete raditi bez ikakve opreme. MoZete raditi jednu veZbu ili Sest veZbi za
grudi.

U ovom poglavlju upoznacete se s vaznim terminima i proverenim koncep-
tima vezbanja — neophodnim sastojcima svih programa za vezbanje. Doznacete
i zaSto su neophodni odmor i oporavak tokom vezbanja, te koliko je vazno
usredsrediti se na vezbe kako bi se postigli najbolji rezultati. Najzad, steci cete
obuhvatniju sliku o veZbanju i o tome koliko je veZbanje vazno za zdravlje i
fizicku spremnost tokom citavog Zivota.
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Definisanje kljucnih termina u vezbanju
s tegovima

U veZbanju s tegovima ima poprilicno Zargona. Ne morate u tanCine poznavati
jezik koji se koristi na takmiCenjima u bodi-bildingu i seminarima iz oblasti fizio-
logije. Ipak, da biste uspesno vezbali, treba da znate osnovne termine jer cete
bolje razumeti trenera i ono Sto treba da radite. U ovom odeljku definiSemo
osnovne termine i principe veZbanja s tegovima i opterecenjem.

v Maksimalna statiCka snaga: Maksimalna teZina koju covek moZe u jednom
trenutku podiéi prikazuje snagu miSica — takode se zove i maksimum u jed-
nom ponavljanju. Ako moZete uraditi samo jedan potisak miSi¢ima ramena
sa 25 kg, onda je to vas maksimum u jednom ponavljanju za tu vezbu.

v lzdrzljivost: MiSi¢na izdrzljivost odnosi se na to koliko puta u odredenom
vremenskom periodu moZete podici teZinu koja je neSto manja od maksi-
malne. lako su povezani, termini snaga miSica i izdrZljivost miSi¢a ne ozna-
Cavaju isto. Korisno je imati izdrZljive miSic¢e za svakodnevne poslove kao
Sto je prenoSenje teSke kutije iz kuce u auto. Ne meSajte pojmove miSi¢na
izdrzljivost i kardiovaskularna izdrZljivost; ovo drugo se odnosi na rad srca
i pluca. MiSic¢na izdrzljivost pogada odredeni miSic i traje do dva minuta;
odrazava snagu jednog miSica a ne povecanje ukupne snage celog tela.

v Specifi¢nost: MiSici se razliCito razvijaju, u zavisnosti od toga kako veZbate.
Na primer, ako Zelite da imate jace kukove i noge, treba da radite Cucnjeve
a ne sklekove. Ukoliko Zelite da postanete dobar trkac, treba da vezbate
trCanje. VeZbanje s tegovima i opterec¢enjem moZe da dopuni program
trcanja, ali ne moZe zameniti sate koje treba da provedete na atletskoj stazi.

v Preopterecenje: Da biste povecali snagu ili izdrzljivost, treba da vezbate
tako Sto Cete angaZovati miSice viSe nego inace. MiSi¢e moZete preoptere-
titi ako podignete pozamasne tegove, uradite veliki broj serija i ponavljanja,
ili ako povecate broj treninga tokom nedelju dana.

v Ponavljanje: Ovaj izraz oznacava jedno izvodenje vezbe. Na primer, poti-
skivanje jednorucnih tegova iznad glave i spusStanje do nivoa ramena,
predstavlja jedno celo ponavljanje veZbe potisak za ramena sa jednoruc-
nim tegovima, o kojoj govorimo u poglavlju 13.

v Opseg i brzina pokreta: Vecinu vezbi treba izvoditi s najve¢im opsegom
pokreta (engl. range of motion, ROM) uposlenih zglobova kako bi se miSici
maksimalno stimulisali. Pokreti moraju biti spori i kontrolisani. Svako ko
vezba s tegovima radi poboljSanja opste fiziCke spremnosti, trebalo bi da
izvodi ponavljanja od Cetiri sekunde — dve sekunde da se podigne teg
(opterecenje), zaustavi pokret i dve sekunde da se spusti. Zaustavite se za
trenutak u sredisnjoj tacki ponavljanja kako biste izbegli koriS¢enje iner-
cije umesto miSi¢a. Na kraju ponavljanja ne zaustavljajte se viSe od delica
sekunde — u suprotnom, ponavljanje ¢e preci u pauzu. Svako ponavljanje
trebalo bi da glatko prede u sledece. Sportisti i oni koji diZu tegove kao bi
bili izuzetno snazni ili miSi¢avi, mogu izvoditi ponavljanja sporije ili brze,
u zavisnosti od toga Sta Zele da postignu.
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v’ Otkaz: Da biste postigli preopterecenje, miSice morate dovesti do otkaza.
To je takav nivo umora kad ne moZete pravilno uraditi jo$ jedno pona-
vljanje. Na primer, kad ne moZete da izvedete pokret u punom opsegu ili da
josS jednom podignete pesnicu pri izvodenju pregiba u vezbi s bicepsima,
to znaci da ne moZete izvesti joS jedno ponavljanje. Vreme je da zavrSite
tekucu seriju.

v Oporavak: Kada pri kraju serije miSi¢i dodu do stanja otkaza, treba da se
oporavite ili odmorite pre nego §to ponovo kroz vezbu uposlite odredeni
miSi¢. Oporavak se joS naziva i period odmora. Slicno tome, nakon §to u
programu uradite veZbe za jednu miSi¢nu grupu, morate ih ostaviti da se
oporavljaju najmanje 48 sati — tek potom ponovo vezbajte tu miSi¢nu grupu
(zavisno od individualnih karakteristika vezbaca, vreme oporavka moze
biti i manje od 48 sati). Kako budete dalje Citali ovo poglavlje, bolje cete
razumeti zasto su prilikom vezbanja odmor i oporavak toliko vazni.

v Serija: Serija je grupa uzastopnih ponavljanja koje izvodite bez odmora.
Kad potisnete jednorucne tegove pomoc¢u misSi¢a ramena dvanaest puta do
otkaza pa spustite tegove, to znaci da ste zavrsili jednu seriju. Ako se
odmorite jedan minut pa uradite jo§ dvanaest ponavljanja, doci ¢ete i do
kraja druge serije.

v Program veZbanja: Ovaj termin odnosi se na gotovo sve aspekte dizanja
tegova: opremu koju koristite, broj veZzbanja, serija i ponavljanja, redosled
izvodenja veZbanja, trajanje pauze izmedu serija. Menjanjem elemenata
programa — na primer, smanjenjem broja ponavljanja ili dodavanjem novih
vezbi — moZete bitno promeniti rezultate koje postiZete veZbanjem s tego-
vima, jer svaka veZba unosi princip specificnosti. Program vezbanja (naziva
se jo§ i rutina) moZete menjati od jednog treninga do drugog, ili Cete se
nedeljama ili mesecima pridrZavati istog programa.

v Menjanje programa vezbanja radi napredovanja: Preoterecenje misica
podizanjem tegova do otkaza, stimuliSe miSi¢e pa postaju snazniji. To je
princip specificnosti na delu. Da biste nastavili da preopterecujete miSice
i dalje napredujete, morate pronaci odgovarajuci izazov za miSice. Zato
treba menjati program vezbanja. Za pocetnike je najbolje da program pro-
mene posle mesec-dva jer su tek nakon tog vremena uocljivi efektivezbanja.
Unutrasnje promene pocinju da se javljaju odmah nakon prvog treninga.

Zasto su bitna ponavljanja

Vrlo je vazno koliko puta izvodite veZbu. Ako Zelite da razvijete najvece i naj-
jaCe miSice prema sopstvenim genetskim predispozicijama, ne preterujte

s ponavljanjima, izvodite ih najviSe od Cetiri do Sest (moZda ¢ak i samo jedno
ili dva ponavljanja). Ne zaboravite, u pitanju je podizanje tako teskog optere-
cenja da na kraju poslednjeg ponavljanja sledece ne moZete uraditi pravilno.
Ukoliko vas zanima skromnije povecanje snage i obima — na primer, hocete da
poboljsate zdravlje ili da oblikujete miSice — nastojte da izvodite od osam do
dvanaest ponavljanja do iscrpljenosti miSica.
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Americki fakultet sportske medicine (American College of Sports Medicine,
ACSM) preporucuje razliCita ponavljanja za razli¢ite osobe.

v Veliki intenzitet: [zvodi se 6-12 ponavljanja. Pri veZbanju s ve¢im intenzi-
tetom, vedi je rizik od povrede. Ovakav pristup veZbanju pogodan je za
sportiste i iskusne vezbace.

v Umereni intenzitet: [zvodi se 8-12 ponavljanja jer je to idealan raspon
ponavljanja za postizanje ravnoteZe u razvijanju misi¢ne snage i izdrzljivo-
sti i smanjenju rizika od povrede.

v Mali intenzitet: Starijim veZbac¢ima ACSM preporucuje 10-15 ponavljanja,

cak i viSe.
- Zasto se izvodenjem Sest ponavljanja dobija viSe snage nego s petnaest pona-
o vljanja? Zato Sto je broj ponavljanja povezan s koliCinom opterecenja koje diZete.
(\ )) Kad izvodite Sest ponavljanja, koristite mnogo teZe tegove nego kada petnaest
afl¢

puta ponovite istu vezbu. Uvek veZbajte s tegom dovoljno teSkim da vam usled te
tezine poslednje ponavljanje predstavlja pravi izazov, ako ne i pravu borbu.

Posto veZbanje s tegovima nije egzaktna nauka, ne treba da shvatite suvise
doslovno broj ponavljanja. Nije bas da cete izvodenjem Sest ponavljanja postati
Ksena, princeza ratnica, niti ¢ete od deset ponavljanja izgledati kao Andelina
DzZoli. Svacije telo drugacije reaguje na vezbanje s tegovima. U konaénom razvoju
miSica bitnu ulogu imaju genetski faktori.

Bodi-bilderi (njihov cilj su ogromni misici) i dizaci tegova (Ciji je cilj da
podignu maksimalnu teZinu), Cesto treniraju tako sto podignu toliko mnogo
kilograma da ne mogu izvesti viSe od jednog ili dva ponavljanja. PoSto vero-
vatno ne teZite tome da podignete teg od nekoliko stotina kilograma iznad
glave, najbolji ucinak postici ¢ete ako izvodite izmedu Sest i petnaest pona-
vljanja. Uglavnhom nema efekta na jaCanje ako se izvodi viSe od petnaest pona-
vljanja, ali se time ipak moZe povecati izdrzljivost miSica.

Da biste se usredsredili na povecanje izdrzljivosti miSica, izvodite najmanje
dvanaest ponavljanja, korisno je i viSe, ali samo u dve do tri serije. Za povecanje
miSi¢ne mase, radite izmedu Sest i dvanaest ponavljanja, ali u viSe serija — od tri
do Sest. Snaga miSica povecava se s manjim brojem ponavljanja, ne vise od
Sest, i u serijama od dve do Sest za svaku grupu miSica.

Cemu sluze serije

Pocetnici bi trebalo da isprva rade po jednu seriju za sve osnovne misi¢ne grupe
navedene u odeljku ,,Rad sa svim ve¢im miSi¢nim grupama“. To je otprilike jeda-
naest serija po treningu. ACSM preporucuje veZbanje u po jednoj seriji jer se

u prvoj seriji postiZe najviSe. Naravno, viSe snage i brZe rezultate postici cete
radecdi viSe serija, ali onda program mora duZe trajati. Nakon mesec-dva, mozda
Cete pozeleti da povecate broj serija, a moZzda i necete. Ako nameravate da ume-
reno ojacCate i oCuvate zdravlje, onda ¢e vam jedna serija biti sasvim dovoljna.
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Statistika pokazuje da je uvezbanim pojedincima za konstantno povecanje
snage potrebno viSe serija, i to najmanje tri. UveZzbana osoba je ona koja kon-
stantno veZba s tegovima najmanje tri meseca. Uz povecanje broja serija, trebalo
bi da s viemenom menjate i obim veZbi i intenzitet tokom razlicitih faza vezbanja,
kao Sto je objasnjeno kasnije u ovom poglavlju. Povecanje bi trebalo da bude
postepeno kako biste izbegli povrede od prekomernog vezbanja.

Ako vam je cilj da postanete Sto snazniji ili da preoblikujete neki deo tela,
treba da izvodite viSe od tri serije za svaku miSi¢nu grupu. Pojedini ozbiljni
dizaci tegova izvode €ak i dvadeset serija. (Ali oni ne rade dvadeset serija iste
vezbe; uglavnom izvode Cetiri razliCite veZbe za isti miSi¢ u po pet serija.)

U poglavlju 21 potanko je objasnjeno koji je optimalan broj serija za iskusne
dizacCe tegova.

Princip specificnosti veZzbanja odreduje koliko bi trebalo da se odmarate
izmedu dve serije. PoCetnici valja da se odmaraju koliko god im treba, jer se tek
upoznaju sa svojim telom i tako ¢e najbolje izbeci povrede. Novi vezbaci bi tre-
balo da se odmaraju duplo viSe od onih koji imaju viSe iskustva. Americki Naci-
onalni savez za veZbe snage i kondicioniranje preporucuje da period odmaranja
bude uskladen s ciljem vezbanja. Ukoliko Zelite da povecate izdrzljivost i izvo-
dite dvanaest ili viSe ponavljanja, period odmora treba da bude do trideset
sekundi. Ako hocete da povecate masu, i izvodite izmedu Sest i dvanaest pona-
vljanja, trebalo bi da se odmarate od 30 do 90 sekundi. Ukoliko nameravate da
povecate snagu i radite manje od Sest ponavljanja, odmarajte se od dva do pet
minuta. Oni koji treniraju zbog Ciste snage, forsiraju najteza podizanja Sto je izu-
zetno tezak pristup. Pri kruZnom treningu, gde je naglasak na miSi¢noj izdrzlji-
vosti ili, kako se nekad naziva, na kardio-otporu (viSe o tome u poglavlju 18),
vezbe se izvode s minimalnom pauzom ili bez pauze.

Pregled osnova programa vezbanja s tegovima

Kad bi simfonijski orkestar svirao Vivaldijeva Cetiri godisnja doba bez Zicanih
instrumenata, delo bi izgubilo izvesnu sveZinu i dubinu. Isto tako, ako iz vez-
banja s tegovima izostavite klju¢ni element, razoCarace vas ucinak. Zato sledite
smernice koje iznosimo u ovom odeljku.

Rad sa svim vecim misicnim grupama
Postarajte se da tokom treninga uradite najmanje po jednu vezbu za sledece
miSi¢ne grupe. (U trecem delu knjige pokaza¢emo vam gde se nalaze ti miSici.)

v zadnjica

v prednja loza (kvadricepsi)
v zadnja loZa (hamstrings)
v listovi

v grudni miSici
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v leda

v trbusni misici

v ramena (deltoidi)

v prednja strana nadlaktice (bicepsi)
v zadnja strana nadlaktice (tricepsi)

U trecem delu knjige navodimo vezbe za dodatne grupe miSica, na primer,
za miSic¢e podlaktice, potkolenice i unutrasnju i spoljasnju stranu butina. Za kla-
si¢no sticanje kondicije, najvaznije je da vezbate navedene grupe misic¢a. Ako
zanemarite neku grupu, necete ravhomerno razvijati snagu i moze se desiti da
se povredite.

Ukoliko izbegavate da veZbate neku grupu misi¢a, moguce je da se nepro-
porcionalno razvijete. Ne morate da napadnete sve miSi¢ne grupe odjednom
i uistom danu - samo vodite racuna o tome da svaku grupu veZbate dvaput
nedeljno. U poglavlju 21 nabrojano je nekoliko nac¢ina podele veZzbi.

Pravilan redosled vezbanja

Velike miSice bi trebalo jacati pre malih. Takav nacin vezbanja obezbeduje da se
veliki miSi¢i — poput miSic¢a zadnjice, leda i grudi — dovoljno angaZuju. Recimo da
izvodite potisak za grudi sa jednorucnim tegovima, kao Sto pokazujemo u pogla-
vlju 12. Tom veZbom pre svega jacate grudne miSice, ali grudima je neophodna

pomoc ramenog pojasa i tricepsa. Ako biste prvo radili na tim manjim miSic¢ima,
oni bi se suviSe umorili i u ovoj vezbi ne bi mogli da pomognu grudnim misi¢ima.

Povremeno biste mogli da specijalno radite s manjom miSi¢cnom grupom,
recimo s ramenima, jer oni kaskaju u razvoju za ostalim delovima tela. Ukoliko
je tako, mozda cete hteti da osmislite program veZbanja po kome razvijate te
miSice tako Sto nekoliko nedelja prvo radite s njima jedan ili dva dana u nedelji.
Uopsteno govoredi, sledite pravilo vezbanja od vece miSi¢ne grupe ka manjoj.

Da biste vezbe izvodili pravilnim redosledom, treba da razumete Sta se
svakom vezbom postiZe za odredenu miSi¢nu grupu. Mnogi ljudi rade vezbe
pogresnim redosledom jer ne shvataju svrhu odredene veZzbe (svrha nije uvek
ocigledna). Kad povucete Sipku ka grudima, kao u veZzbi koja se izvodi na lat
masini (opisanoj u poglavlju 11), moZete misliti da je to vezba za ruke, ali se
ona zapravo izvodi radi jacanja lednih miSic¢a. Zato je potrebno da pri svakom
pokretu koji naCinite znate tacno koje miSice koristite. Uz to, prouCavanja su
pokazala da se usredsredivanjem na odredeni miSi¢ s kojim radite i stvaranjem
slike u glavi da se taj miSic¢ razvija, povecava efikasnost vezbanja. Svakako da
Zelite znati jeste li se usredsredili na prave miSice kako biste postigli najbolje
rezultate.

Kad birate redosled vezbanja, zamislite kako vam je telo podeljeno u tri
zone: gornju, srediSnju i donju. VeZbe za svaku zonu radite redosledom koji u
nastavku navodimo. Slobodno kombinujte vezZbanja za gornji i donji deo tela.
PoZeljno je da sredisSnji deo tela, tj. miSice koji stabilizuju trup, vezbate napo-
sletku jer oni odrzavaju ravnoteZu tela dok radite sve ostale veZbe i pomazZu
u sprecavanju povreda.
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Gornji deo tela
1. Grudi i leda (Redosled nije bitan.)
2. Ramena
3. Bicepsi i tricepsi (Redosled nije bitan.)
4. Podlaktice

Sredisnji deo tela

VezZbe za trbusne miSice i donji deo leda moZete raditi po proizvoljnom redo-
sledu.

Donji deo tela
1. Zadnjica
2. Butine

3. Listovi i potkolenice (Redosled nije bitan mada mi prvo izvodimo vezbe
za listove.)

Zasto su vazni odmor i oporavak

Kao u mnogim drugim aspektima Zivota, tako i u vezZbanju viSe ne mora biti i
bolje. Umerenost i ravnoteZza, te postepeni napredak, kljucni su u postizanju naj-
boljih mogucih rezultata i u izbegavanju povrede. Kad trenirate, vi naprezete ili
preopterecujete misic¢e. U miSi¢nim vlaknima dolazi do mikroskopskih cepanja.
Kad se odmarate, telo popravlja te razderotine i miSici postaju snazniji. Stoga su
odmor i dobra ishrana uz trening, vazni koliko i veZbanja.

Najmanje jednodnevno odmaranje treniranog
misica

Uvek odmarajte misi¢ najmanje jedan dan izmedu dva vezbanja. To vas ne spre-
Cava da veZbate sa opterecenjem dva dana zaredom; mogli biste da jednog
dana vezbate miSice grudi i leda, a slede¢eg dana noge. Ukoliko radite vezbe

za celo telo, veZbajte maksimalno triput nedeljno i nemojte da nagurate tri tre-
ninga u jedan vikend.

Izbegavanje prekomernog vezbanja

Ma koliko to pocetniku izgledalo neverovatno, mnogi vezbaci postanu preko-
merni entuzijasti nakon Sto se pojave prvi rezultati — ako je malo vezbanja
donelo ovoliko dobra, pomisle oni, onda ¢u posle jos viSe vezbanja sjajno izgle-
dati. Struénjaci su temeljno proucavali ovaj problem, a ACSM je na tu temu obja-
vio Clanak ,Neumerenost u vezbama sa opterecenjem®.
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Ovo su primeri prekomernog vezbanja:

v treniranje viSe puta nedeljno

v izvodenje mnogo vezbi tokom jednog treninga

v podizanje opterecenja u velikom broju serija

v podizanje suviSe kilograma tokom dugog vremenskog perioda.

Izbegavajte prekomerno treniranje tako Sto cete slediti periodizovani pro-
gram treniranja. U poslednjem odeljku ovog poglavlja nudimo viSe informacija
o tome.

Navescéemo najceSce znakove i simptome prekomernog treniranja, s napo-
menom da postoje i drugi :

v gubitak snage

v hroniCan umor

v slab san i loSa ishrana

v/ smanjen apetit

v Cesta upala miSica

v promene raspoloZenja

v gubitak volje za vezbanjem

v ucestale bolesti i spor oporavak

Uz sledece strategije izbeci ¢ete prekomerno treniranje:

v Trenirajte po principu periodizacije.
v Izbegavajte monotono treniranje kome nedostaje raznovrsnost.

v Ne izvodite svaku seriju svake vezbe na svakom treningu do potpunog
otkaza a pri tom bez varijacije.

v lIzbegavajte suvisSno angaZovanje odredenih miSica ili zglobova.

v’ Uspostavite ravnotezu izmedu veZzbi sa opterecenjem i drugih sportskih
aktivnosti ili kardio-treninga.

VeZbanjem s tegovima i opterecenjem postiZete mnogo toga. lako rizik od
prekomernog treniranja nije veliki, mi ga naglaSavamo kako biste shvatili koliko
je vazno imati raznovrstan program vezbanja, zasto je bitan oporavak i zbog
Cega treba osluskivati svoje telo.

Vazno je naspavati se

Redovno veZzbanje poboljsava kvalitet sna jer cete biti fizicki umorni kad leg-
nete da spavate. Naucnici preporucuju od sedam do devet sati spavanja preko
nodi. Posto to zavisi od pojedinca, najbolje je da sami otkrijete koliko sati sna
vama najvisSe odgovara. Mnogi odrasli hroni¢no se odricu sna i tako ugrozavaju
zdravlje.
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San je uvek vazan za zdravlje, ali postaje jos vazniji kad vezbate. Posto aktivno
napreZete misice, ¢elijama je neophodno vreme da se odmore. Za odrZanje i oCu-
vanje miSi¢nog tkiva vaZan je ljudski hormon rasta. Telo prirodno izlucuje taj
hormon tokom spavanja. ProuCavanja pokazuju da zdravim pojedincima nece
koristiti suplementi, zato ne kupujte tablete kojima ¢ete nadomestiti ovaj hor-
mon. Ako sebi uskracujete san, ograniCavate mogucnost da se miSi¢no tkivo mak-
simalno oporavi. Cemu trositi vreme na vezbanje ako nespavanjem podrivate
naporan rad? Da biste postigli najbolje rezultate, morate voditi racuna o svim
aspektima zdravlja.

Gubljenje rezultata vezbanja: kada ste mnogo
zauzeti da biste vezbali

Poslednje ali ne i najmanje vazno §to cemo pomenuti jeste sledece: kao Sto
odmor morate uvrstiti u program vezbanja, isto tako morate izbegavati da se
suviSe odmarate. Na nesrecu svih nas, fizicku kondiciju ne mozemo sacuvati niti
skladistiti. IstraZivanje pokazuje da se rezultati vezbanja gube postepeno. Na pri-
mer, dve nedelje nakon Sto su prestali da veZbaju, ispitanici su i dalje ocuvali
vecinu steCene snage. Osam meseci nakon §to su prestali da vezbaju, ispitanici
su izgubili vecdinu, mada ne sve rezultate vezbanja. Evo dobre vesti: istrajno
sprovodenje smanjenog programa vezbanja moZe umnogome smanjiti gubljenje
rezultata vezbanja.

Ako imate malo slobodnog vremena i teSko vam je da ispunite ceo predvi-
deni program veZzbanja, setite se da je nesto uvek bolje ni od ¢ega. Cak i vez-
banje jednom nedeljno, narocito ako se radi s poviSenim intenzitetom, moZe
biti dragoceno u sprecavanju gubljenja snage tokom vremena. U poglavlju 19
procitajte kako da uglavite nekoliko vezbi u dan prepun obaveza.

Vezbajte glavom

Sirli, jedna od koautorki ove knjige, zagovornik je teorije um-telo koju zastupa
IDEA, najveca svetska organizacija fitnes profesionalaca. Ona piSe kolumnu za
Casopis IDFEA Fitness Journal. Dokazi o tome koliko je vazan odnos izmedu uma
i tela snazni su i oCigledni. Misli i ose¢anja mogu bitno uticati na fizicko i men-
talno zdravlje. Fizicko i mentalno zdravlje utiCu na vezbanje snage.

Ima neka tajna veza: umi telo

Jeste li se nekad tako posvadali sa svojim sagovornikom i toliko potresli da ste
od muke zabili noZne palce u pod? Ovaj primer pokazuje kako osecanja uticu
na kretnje. Kad ste uznemireni, srce vam ubrzano kuca, diSete plitko i kratko,
mozZda se i znojite. To je primer povezanosti uma i tela.
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Kad veZzbate miSice, utiCete na povezanost uma i tela preko neuromisi¢nog
sistema. Pre nego Sto kontrahujete miSi¢no vlakno, nervni sistem mora pokre-
nuti komunikacijsku mrezu koja vodi od mozga preko kicmene moZzdine do
vlakana pojedinacnih miSi¢a. U ranim fazama veZzbanja, dok rezultati joS nisu
ocigledni, telo tek izgraduje tu mreZu. Sto je mreZa razgranatija, vise se kontra-
huju vlakna pojedinacnih misica.
koje vezbate. U jednom istrazivanju, grupa ispitanika izvodila je jednostavnu
vezbu, ispitanici u drugoj grupi samo su zamisljali da izvode vezbu, dok je treca
grupa bila kontrolna i nije niSta radila. Naravno, uCesnici koji su zaista podizali
opterecenje dobili su najviSe na snazi. Medutim, osobe koje su samo zamisljale
da izvode vezbe imale su bolji u€inak od ispitanika koji nisu nista radili.

Fizioterapeuti takode sprovode istraZivanja o vezbanju zamisljanja motorike
s pacijentima koji su usled moZdanog udara ili Parkinsonove bolesti izgubili
neuromiSi¢nu kontrolu. Pacijenti vizuelizuju hodanje savrSenim korakom i izvode
odredene veZbe pokreta. Studije pokazuju da vizuelizacija poboljSava izvodenje.
Stoga zakljuCujemo da necete nista izgubiti i da ¢ete verovatno postici bolje
rezultate ako prilikom vezbanja usredsredite misli na ciljne miSice.

Zamisljanje sopstvenog snaznog tela

IstraZivanja su pokazala da ¢e osobe koje imaju najmanje jednogodisnje iskustvo
u vezbanju sa opterecenjem postici bolje rezultate ako sebe bodre pre vezbanja.
U strategije bodrenja ubrajaju se vizuelizacija, pozitivno obracanje samome
sebi, ohrabrivanje i usmeravanje paznje. Kad ste spremni da veZbate, razbistrite
glavu, zamislite kako izvodite sve veZbe glatko i uspesno, vizuelizujte svoje sna-
Zno i zategnuto telo, i verujte u svoju sposobnost da podignete tegove. Oseticete
razliku.

Organizovanje dugorocnog vezbanja:
posmatranje na sirem planu

Nakon Sto ste tri meseca redovno vezbali, viSe niste pocetnik. Cestitamo! Sada
mozZete biti u grupi sa osobama koje vezbaju na srednjem i naprednom nivou.
Jos vaznije je sledece: ako Zelite da izbegnete tapkanje u mestu te da nastavite
da stiCete snagu, morate unaprediti program vezbanja.

Studije pokazuju da se program najefikasnije unapreduje kroz periodizaciju
treninga (jos jedan zargonski izraz koji vam moramo nametnuti). Periodizacija
se zasniva na promeni jaCine i obima veZbanja, a programi se organizuju po
razli¢itim periodima, od kojih svaki traje od mesec dana do dva meseca. Svaki
period ima svoju temu. Na primer, jednog meseca mogli biste da vezbate na
masinama, a sledeceg da predete na vezbe s dvorucnim i jednorucnim tego-
vima. Ili, moZete da promenite broj serija, ponavljanja i vezZbi koje izvodite i



Poglavlje 2: Terminologija i provereni koncepti vezbanja 25

tako promenite period. Sportisti primenjuju periodizaciju kako bi radili vezbe
s razlicitim opterecenjem (a i za druge vrste treninga), zavisno od toga da li vez-
baju van sezone ili tokom sezone takmicenja.

Periodizacija nije samo puka zabava; to je strategija kojom se postizu bolji
rezultati. Iskusnim vezbacima, ACSM preporucuje periodizaciju proisteklu iz
brojnih istraZivanja koja pokazuju koliko je ta strategija korisna. Evo primera
istrazivanja sa Univerziteta Penn State u kojem je ucestvovalo trideset Zena. Polo-
vina ispitanih Zena uradila je tipicno kruzenje na dvanaest masina (u poglavlju 18
procitajte definiciju kruZenja), izvodeci na svakoj maSini jednu seriju od osam do
deset ponavljanja. Takvo veZbanje nastavile su triput nedeljno narednih devet
meseci. Druga grupa je veZbanje organizovala po periodima, sistematski menja-
judi broj serija, ponavljanja i veZbi. Na pocCetku su obe grupe podjednako napre-
dovale. Nakon Cetiri meseca, Zene u grupi koja je kruZila dostigle su plato. Zene u
grupi koja je vezZbala po periodima nastavile su da postepeno napreduju ¢itavih
devet meseci.

Preporucujemo da pocetni program periodizacije bude podeljen u pet razli-
citih faza i da svaka traje oko mesec dana. (U zavisnosti od zacrtanih ciljeva,
trajanje faze moZe da varira, ali ne treba da bude krace od dve nedelje niti duze
od osam nedelja.) Ovaj ciklus moZete ponavljati koliko Zelite. Evo kratkog pri-
kaza svake faze:

v Faza pripreme: Tokom ovog perioda radite osnovne vezbe i tako pripre-
mate telo za izazove koji ga ¢ekaju. Koristite lakSe tegove i manje opte-
recenje, izvodite najviSe Cetiri serije za svaki misi¢, sa 12-15 ponavljanja
po seriji, a izmedu serija odmarajte se do 90 sekundi.

v Faza pumpanja misic¢a: U ovoj fazi malo se viSe naprezete. PodiZete nesto
teZe tegove ili opterecenje, izvodite 10-12 ponavljanja po seriji, radite od tri
do osam serija za svaku miSi¢nu grupu i odmarate se samo jedan minut
izmedu serija. Faza pumpanja misi¢a zgodno je vreme za uvodenje napred-
nijih tehnika veZbanja koje ¢emo opisati kasnije u ovom poglavlju (i u pogla-
vlju 21), na primer tehnike superserija ili gigantskih serija.

v Faza opterecenja: U ovom periodu izvodite 8-10 ponavljanja po seriji,

i odmarate se pola minuta izmedu serija. Radite samo dve ili tri razliCite
vezbe za svaku miSi¢nu grupu, ali po nekoliko serija od svake vezbe, tako
da moZete primeniti i napredne tehnike, kao Sto su piramide o kojima ¢e
biti reci u poglavlju 21.

v Vrhunac: U ovoj fazi usredsredujete se na postizanje maksimalne snage.
Izvodite 6-8 ponavljanja u svakoj seriji, 15-20 serija za svaku grupu misica,
ali smanjujete raznolikost vezbanja. Na primer, moZete da uradite jednu ili
dve vezbe za noge, ali svaku vezbu u vise serija i izmedu Sest i osam pona-
vljanja po seriji. Odmarajte se puna dva minuta izmedu serija kako biste
podigli Sto vecu teZinu. Ova faza je poslednji veliki napor pre nego Sto za
izvesno vreme napustite treniranje s velikim opterecenjem.
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Q_NJE!
o

UPo?

v Faza odmora: U ovoj fazi imate dve mogucnosti: da se vratite na lagane
veZbe iz pripremne faze, ili da jedno vreme uopste ne vezbate sa optere-
¢enjem. Tako je, dozvoljavamo vam da ne veZbate sa opterecenjem — i to
Citave dve nedelje. Odmor pruZa telu (a i umu) Sansu da se oporavi od
tegobnog veZbanja kojem ste ga podvrgli. Nakon te pauze prelazite u sle-
dedi ciklus periodizacije u kome cete nastaviti da trenirate sa oporavljenim
miSi¢ima i novim elanom.

Ako ste toliko Zeljni da zategnete i ojacCate telo, mozda cete biti u iskuSenju
da preskocite fazu odmora. Nemojte. Ukoliko stalno izbegavate odmor,
telo ¢e u jednom trenutku pokleknuti. Necete napredovati i moZete se
povrediti. Ako hocete da budete u odlicnoj formi, odmor je jednako vazan
kao vezbanje.

Ovde predstavljamo samo jedan model periodizacije veZbanja. Mogucnosti
su nebrojene. Zavisno od postavljenih ciljeva, poZelecete da se posebno poza-
bavite odredenom fazom. Ako, na primer, nameravate da maksimalno ojacate,
provedite viSe vremena u fazi vrhunca; ukoliko vec godinama diZete tegove, skra-
tite fazu pripreme ili je sasvim preskocite. Iskusni i strucni licni treneri pomazu
da osmislite program periodizacije i da ga prilagodite svojim potrebama.

Periodizacija u kratkim crtama

Evo tabelarnog prikaza pet faza programa periodizacije.

Faze Opterecenje Brojserija Brojponavijanja Odmor
po fazi po seriji izmedu serija

Priprema Lagano 1-4 12-15 1'/, min
Pumpanje Umereno lagano 3-8 10-12 1 min
Opterecenje Umereno tesko 8-15 8-10 30s

Vrhunac TesSko 15-20 6-8 2 min

Odmor Potpun odmor 0-2 12-15 1'/, min

ililagano

opterecenje




