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Terminologija i provereni 
koncepti veæbaça

 

U ovom poglavàu

 

Osnovni termini u veæbaçu s tegovima

Najvaæniji elementi u programu veæbaça s tegovima

Zaãto je bitan odmor

Koncentracija i veæbaçe

 

Sagledavaçe efekata dugoroånog veæbaça

 

eæbaçe s tegovima je kao pravàeçe kolaåa: to je delom znaçe a delom 

umeãnost. Na primer, ovsene kolaåe ne moæete napraviti bez braãna, ali 

tim kolaåima moæete dodati mnoge sastojke – suvo groæœe, cimet, åokoladu ili 

oraãåiñ. Recept za kolaåe koji izaberete odreœenog dana zavisi od niza åinilaca, 

u koje spadaju i vaã ukus i nutricionistiåke sklonosti, sastojci kojima u tom tre-

nutku raspolaæete i to koliko imate vremena za pravàeçe kolaåa.

Isti principi primeçuju se i na programe veæbaça s tegovima. Postoje 

osnovna pravila – na primer, ne moæete imati zategnuto telo ako ne radite veæbe 

za grudi. Ali postoje brojne veæbe za grudi pa ñete izabrati one koje vam najviãe 

odgovaraju. Te veæbe moæete raditi u sedeñem, stojeñem ili leæeñem stavu. 

Za veæbe moæete koristiti jednoruåne tegove, dvoruåne tegove, maãine, ili ih 

moæete raditi bez ikakve opreme. Moæete raditi jednu veæbu ili ãest veæbi za 

grudi.

U ovom poglavàu upoznañete se s vaænim terminima i proverenim koncep-

tima veæbaça – neophodnim sastojcima svih programa za veæbaçe. Doznañete 

i zaãto su neophodni odmor i oporavak tokom veæbaça, te koliko je vaæno 

usredsrediti se na veæbe kako bi se postigli najboài rezultati. Najzad, steñi ñete 

obuhvatniju sliku o veæbaçu i o tome koliko je veæbaçe vaæno za zdravàe i 

fiziåku spremnost tokom åitavog æivota.

V

 Deo I 

Pre nego ãto uzmete teg u ruke
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          Deo I:  Pre nego ãto uzmete teg u ruke 

 

Definisaçe kàuånih termina u veæbaçu 
s tegovima

 

U veæbaçu s tegovima ima popriliåno æargona. Ne morate u tanåine poznavati 

jezik koji se koristi na takmiåeçima u bodi-bildingu i seminarima iz oblasti fizio-

logije. Ipak, da biste uspeãno veæbali, treba da znate osnovne termine jer ñete 

boàe razumeti trenera i ono ãto treba da radite. U ovom odeàku definiãemo 

osnovne termine i principe veæbaça s tegovima i optereñeçem.

 

✔

 

Maksimalna statiåka snaga:

 

 Maksimalna teæina koju åovek moæe u jednom 

trenutku podiñi prikazuje snagu miãiña – takoœe se zove i 

 

maksimum u jed-

nom ponavàaçu

 

. Ako moæete uraditi samo jedan potisak miãiñima ramena 

sa 25 kg, onda je to vaã maksimum u jednom ponavàaçu za tu veæbu.

 

✔

 

Izdræàivost:

 

 Miãiñna izdræàivost odnosi se na to koliko puta u odreœenom 

vremenskom periodu moæete podiñi teæinu koja je neãto maça od maksi-

malne. Iako su povezani, termini snaga miãiña i izdræàivost miãiña ne ozna-

åavaju isto. Korisno je imati izdræàive miãiñe za svakodnevne poslove kao 

ãto je prenoãeçe teãke kutije iz kuñe u auto. Ne meãajte pojmove miãiñna 

izdræàivost i 

 

kardiovaskularna izdræàivost

 

; ovo drugo se odnosi na rad srca 

i pluña. Miãiñna izdræàivost pogaœa odreœeni miãiñ i traje do dva minuta; 

odraæava snagu jednog miãiña a ne poveñaçe ukupne snage celog tela.

 

✔

 

Specifiånost:

 

 Miãiñi se razliåito razvijaju, u zavisnosti od toga kako veæbate. 

Na primer, ako æelite da imate jaåe kukove i noge, treba da radite åuåçeve 

a ne sklekove. Ukoliko æelite da postanete dobar trkaå, treba da veæbate 

tråaçe. Veæbaçe s tegovima i optereñeçem moæe da dopuni program 

tråaça, ali ne moæe zameniti sate koje treba da provedete na atletskoj stazi.

 

✔

 

Preoptereñeçe:

 

 Da biste poveñali snagu ili izdræàivost, treba da veæbate 

tako ãto ñete angaæovati miãiñe viãe nego inaåe. Miãiñe moæete preoptere-

titi ako podignete pozamaãne tegove, uradite veliki broj serija i ponavàaça, 

ili ako poveñate broj treninga tokom nedeàu dana.

 

✔

 

Ponavàaçe:

 

 Ovaj izraz oznaåava jedno izvoœeçe veæbe. Na primer, poti-

skivaçe jednoruånih tegova iznad glave i spuãtaçe do nivoa ramena, 

predstavàa jedno celo ponavàaçe veæbe potisak za ramena sa jednoruå-

nim tegovima, o kojoj govorimo u poglavàu 13.

 

✔

 

Opseg i brzina pokreta: 

 

Veñinu veæbi treba izvoditi s najveñim opsegom 

pokreta (engl. 

 

range of motion

 

, 

 

ROM

 

) uposlenih zglobova kako bi se miãiñi 

maksimalno stimulisali. Pokreti moraju biti spori i kontrolisani. Svako ko 

veæba s tegovima radi poboàãaça opãte fiziåke spremnosti, trebalo bi da 

izvodi ponavàaça od åetiri sekunde – dve sekunde da se podigne teg 

(optereñeçe), zaustavi pokret i dve sekunde da se spusti. Zaustavite se za 

trenutak u srediãçoj taåki ponavàaça kako biste izbegli koriãñeçe iner-

cije umesto miãiña. Na kraju ponavàaça ne zaustavàajte se viãe od deliña 

sekunde – u suprotnom, ponavàaçe ñe preñi u pauzu. Svako ponavàaçe 

trebalo bi da glatko preœe u sledeñe. Sportisti i oni koji diæu tegove kao bi 

bili izuzetno snaæni ili miãiñavi, mogu izvoditi ponavàaça sporije ili bræe, 

u zavisnosti od toga ãta æele da postignu.
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Zaãto su bitna ponavàaça

 

Vrlo je vaæno koliko puta izvodite veæbu. Ako æelite da razvijete najveñe i naj-

jaåe miãiñe prema sopstvenim genetskim predispozicijama, ne preterujte 

s ponavàaçima, izvodite ih najviãe od åetiri do ãest (moæda åak i samo jedno 

ili dva ponavàaça). Ne zaboravite, u pitaçu je podizaçe tako teãkog optere-

ñeça da na kraju posledçeg ponavàaça sledeñe ne moæete uraditi pravilno. 

Ukoliko vas zanima skromnije poveñaçe snage i obima – na primer, hoñete da 

poboàãate zdravàe ili da oblikujete miãiñe – nastojte da izvodite od osam do 

dvanaest ponavàaça do iscrpàenosti miãiña.

 

✔

 

Otkaz:

 

 Da biste postigli preoptereñeçe, miãiñe morate dovesti do otkaza. 

To je takav nivo umora kad ne moæete pravilno uraditi joã jedno pona-

vàaçe. Na primer, kad ne moæete da izvedete pokret u punom opsegu ili da 

joã jednom podignete pesnicu pri izvoœeçu pregiba u veæbi s bicepsima, 

to znaåi da ne moæete izvesti joã jedno ponavàaçe. Vreme je da zavrãite 

tekuñu seriju.

 

✔

 

Oporavak: 

 

Kada pri kraju

 

 

 

serije miãiñi doœu do staça otkaza, treba da se 

oporavite ili odmorite pre nego ãto ponovo kroz veæbu uposlite odreœeni 

miãiñ. Oporavak se joã naziva i period odmora. Sliåno tome, nakon ãto u 

programu uradite veæbe za jednu miãiñnu grupu, morate ih ostaviti da se 

oporavàaju najmaçe 48 sati – tek potom ponovo veæbajte tu miãiñnu grupu 

(zavisno od individualnih karakteristika veæbaåa, vreme oporavka moæe 

biti i maçe od 48 sati). Kako budete daàe åitali ovo poglavàe, boàe ñete 

razumeti zaãto su prilikom veæbaça odmor i oporavak toliko vaæni.

 

✔

 

Serija:

 

 Serija je grupa uzastopnih ponavàaça koje izvodite bez odmora. 

Kad potisnete jednoruåne tegove pomoñu miãiña ramena dvanaest puta do 

otkaza pa spustite tegove, to znaåi da ste zavrãili jednu seriju. Ako se 

odmorite jedan minut pa uradite joã dvanaest ponavàaça, doñi ñete i do 

kraja druge serije.

 

✔

 

Program veæbaça:

 

 Ovaj termin odnosi se na gotovo sve aspekte dizaça 

tegova: opremu koju koristite, broj veæbaça, serija i ponavàaça, redosled 

izvoœeça veæbaça, trajaçe pauze izmeœu serija. Meçaçem elemenata 

programa – na primer, smaçeçem broja ponavàaça ili dodavaçem novih 

veæbi – moæete bitno promeniti rezultate koje postiæete veæbaçem s tego-

vima, jer svaka veæba unosi princip specifiånosti. Program veæbaça (naziva 

se joã i rutina) moæete meçati od jednog treninga do drugog, ili ñete se 

nedeàama ili mesecima pridræavati istog programa.

 

✔

 

Meçaçe programa veæbaça radi napredovaça:

 

 Preotereñeçe miãiña 

podizaçem tegova do otkaza, stimuliãe miãiñe pa postaju snaæniji. To je 

princip specifiånosti na delu. Da biste nastavili da preoptereñujete miãiñe 

i daàe napredujete, morate pronañi odgovarajuñi izazov za miãiñe. Zato 

treba meçati program veæbaça. Za poåetnike je najboàe da program pro-

mene posle mesec-dva jer su tek nakon tog vremena uoåàivi efekti veæbaça. 

Unutraãçe promene poåiçu da se javàaju odmah nakon prvog treninga.
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          Deo I:  Pre nego ãto uzmete teg u ruke 

 

Ameriåki fakultet sportske medicine (American College of Sports Medicine, 

ACSM) preporuåuje razliåita ponavàaça za razliåite osobe.

Zaãto se izvoœeçem ãest ponavàaça dobija viãe snage nego s petnaest pona-

vàaça? Zato ãto je broj ponavàaça povezan s koliåinom optereñeça koje diæete. 

Kad izvodite ãest ponavàaça, koristite mnogo teæe tegove nego kada petnaest 

puta ponovite istu veæbu. Uvek veæbajte s tegom dovoàno teãkim da vam usled te 

teæine posledçe ponavàaçe predstavàa pravi izazov, ako ne i pravu borbu.

Poãto veæbaçe s tegovima nije egzaktna nauka, ne treba da shvatite suviãe 

doslovno broj ponavàaça. Nije baã da ñete izvoœeçem ãest ponavàaça postati 

Ksena, princeza ratnica, niti ñete od deset ponavàaça izgledati kao Anœelina 

Dæoli. Svaåije telo drugaåije reaguje na veæbaçe s tegovima. U konaånom razvoju 

miãiña bitnu ulogu imaju genetski faktori.

Bodi-bilderi (çihov cià su ogromni miãiñi) i dizaåi tegova (åiji je cià da 

podignu maksimalnu teæinu), åesto treniraju tako ãto podignu toliko mnogo 

kilograma da ne mogu izvesti viãe od jednog ili dva ponavàaça. Poãto vero-

vatno ne teæite tome da podignete teg od nekoliko stotina kilograma iznad 

glave, najboài uåinak postiñi ñete ako izvodite izmeœu ãest i petnaest pona-

vàaça. Uglavnom nema efekta na jaåaçe ako se izvodi viãe od petnaest pona-

vàaça, ali se time ipak moæe poveñati izdræàivost miãiña.

Da biste se usredsredili na poveñaçe izdræàivosti miãiña, izvodite najmaçe 

dvanaest ponavàaça, korisno je i viãe, ali samo u dve do tri serije. Za poveñaçe 

miãiñne mase, radite izmeœu ãest i dvanaest ponavàaça, ali u viãe serija – od tri 

do ãest. Snaga miãiña poveñava se s maçim brojem ponavàaça, ne viãe od 

ãest, i u serijama od dve do ãest za svaku grupu miãiña.

 

Åemu sluæe serije

 

Poåetnici bi trebalo da isprva rade po jednu seriju za sve osnovne miãiñne grupe 

navedene u odeàku “Rad sa svim veñim miãiñnim grupama”. To je otprilike jeda-

naest serija po treningu. ACSM preporuåuje veæbaçe u po jednoj seriji jer se 

u prvoj seriji postiæe najviãe. Naravno, viãe snage i bræe rezultate postiñi ñete 

radeñi viãe serija, ali onda program mora duæe trajati. Nakon mesec-dva, moæda 

ñete poæeleti da poveñate broj serija, a moæda i neñete. Ako nameravate da ume-

reno ojaåate i oåuvate zdravàe, onda ñe vam jedna serija biti sasvim dovoàna.

 

✔

 

Veliki intenzitet:

 

 Izvodi se 6–12 ponavàaça. Pri veæbaçu s veñim intenzi-

tetom, veñi je rizik od povrede. Ovakav pristup veæbaçu pogodan je za 

sportiste i iskusne veæbaåe.

 

✔

 

Umereni intenzitet:

 

 Izvodi se 8–12 ponavàaça jer je to idealan raspon 

ponavàaça za postizaçe ravnoteæe u razvijaçu miãiñne snage i izdræàivo-

sti i smaçeçu rizika od povrede.

 

✔

 

Mali intenzitet:

 

 Starijim veæbaåima ACSM preporuåuje 10–15 ponavàaça, 

åak i viãe.

M
IT

OLOMAC

ML
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Statistika pokazuje da je uveæbanim pojedincima za konstantno poveñaçe 

snage potrebno viãe serija, i to najmaçe tri. Uveæbana osoba je ona koja kon-

stantno veæba s tegovima najmaçe tri meseca. Uz poveñaçe broja serija, trebalo 

bi da s vremenom meçate i obim veæbi i intenzitet tokom razliåitih faza veæbaça, 

kao ãto je objaãçeno kasnije u ovom poglavàu. Poveñaçe bi trebalo da bude 

postepeno kako biste izbegli povrede od prekomernog veæbaça.

Ako vam je cià da postanete ãto snaæniji ili da preoblikujete neki deo tela, 

treba da izvodite viãe od tri serije za svaku miãiñnu grupu. Pojedini ozbiàni 

dizaåi tegova izvode åak i dvadeset serija. (Ali oni ne rade dvadeset serija iste 

veæbe; uglavnom izvode åetiri razliåite veæbe za isti miãiñ u po pet serija.) 

U poglavàu 21 potanko je objaãçeno koji je optimalan broj serija za iskusne 

dizaåe tegova.

Princip specifiånosti veæbaça odreœuje koliko bi trebalo da se odmarate 

izmeœu dve serije. Poåetnici vaàa da se odmaraju koliko god im treba, jer se tek 

upoznaju sa svojim telom i tako ñe najboàe izbeñi povrede. Novi veæbaåi bi tre-

balo da se odmaraju duplo viãe od onih koji imaju viãe iskustva. Ameriåki Naci-

onalni savez za veæbe snage i kondicioniraçe preporuåuje da period odmaraça 

bude usklaœen s ciàem veæbaça. Ukoliko æelite da poveñate izdræàivost i izvo-

dite dvanaest ili viãe ponavàaça, period odmora treba da bude do trideset 

sekundi. Ako hoñete da poveñate masu, i izvodite izmeœu ãest i dvanaest pona-

vàaça, trebalo bi da se odmarate od 30 do 90 sekundi. Ukoliko nameravate da 

poveñate snagu i radite maçe od ãest ponavàaça, odmarajte se od dva do pet 

minuta. Oni koji treniraju zbog åiste snage, forsiraju najteæa podizaça ãto je izu-

zetno teæak pristup. Pri kruænom treningu, gde je naglasak na miãiñnoj izdræài-

vosti ili, kako se nekad naziva, na kardio-otporu (viãe o tome u poglavàu 18), 

veæbe se izvode s minimalnom pauzom ili bez pauze.

 

Pregled osnova programa veæbaça s tegovima

 

Kad bi simfonijski orkestar svirao Vivaldijeva 

 

Åetiri godiãça doba

 

 bez æiåanih 

instrumenata, delo bi izgubilo izvesnu sveæinu i dubinu. Isto tako, ako iz veæ-

baça s tegovima izostavite kàuåni element, razoåarañe vas uåinak. Zato sledite 

smernice koje iznosimo u ovom odeàku.

 

Rad sa svim veñim miãiñnim grupama

 

Postarajte se da tokom treninga uradite najmaçe po jednu veæbu za sledeñe 

miãiñne grupe. (U treñem delu kçige pokazañemo vam gde se nalaze ti miãiñi.)

 

✔

 

zadçica

 

✔

 

predça loæa (kvadricepsi)

 

✔

 

zadça loæa (hamstrings)

 

✔

 

listovi

 

✔

 

grudni miãiñi
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          Deo I:  Pre nego ãto uzmete teg u ruke 

 

U treñem delu kçige navodimo veæbe za dodatne grupe miãiña, na primer, 

za miãiñe podlaktice, potkolenice i unutraãçu i spoàaãçu stranu butina. Za kla-

siåno sticaçe kondicije, najvaænije je da veæbate navedene grupe miãiña. Ako 

zanemarite neku grupu, neñete ravnomerno razvijati snagu i moæe se desiti da 

se povredite.

Ukoliko izbegavate da veæbate neku grupu miãiña, moguñe je da se nepro-

porcionalno razvijete. Ne morate da napadnete sve miãiñne grupe odjednom 

i u istom danu – samo vodite raåuna o tome da svaku grupu veæbate dvaput 

nedeàno. U poglavàu 21 nabrojano je nekoliko naåina podele veæbi.

 

Pravilan redosled veæbaça

 

Velike miãiñe bi trebalo jaåati pre malih. Takav naåin veæbaça obezbeœuje da se 

veliki miãiñi – poput miãiña zadçice, leœa i grudi – dovoàno angaæuju. Recimo da 

izvodite potisak za grudi sa jednoruånim tegovima, kao ãto pokazujemo u pogla-

vàu 12. Tom veæbom pre svega jaåate grudne miãiñe, ali grudima je neophodna 

pomoñ ramenog pojasa i tricepsa. Ako biste prvo radili na tim maçim miãiñima, 

oni bi se suviãe umorili i u ovoj veæbi ne bi mogli da pomognu grudnim miãiñima.

Povremeno biste mogli da specijalno radite s maçom miãiñnom grupom, 

recimo s ramenima, jer oni kaskaju u razvoju za ostalim delovima tela. Ukoliko 

je tako, moæda ñete hteti da osmislite program veæbaça po kome razvijate te 

miãiñe tako ãto nekoliko nedeàa prvo radite s çima jedan ili dva dana u nedeài. 

Uopãteno govoreñi, sledite pravilo veæbaça od veñe miãiñne grupe ka maçoj.

Da biste veæbe izvodili pravilnim redosledom, treba da razumete ãta se 

svakom veæbom postiæe za odreœenu miãiñnu grupu. Mnogi àudi rade veæbe 

pogreãnim redosledom jer ne shvataju svrhu odreœene veæbe (svrha nije uvek 

oåigledna). Kad povuåete ãipku ka grudima, kao u veæbi koja se izvodi na lat 

maãini (opisanoj u poglavàu 11), moæete misliti da je to veæba za ruke, ali se 

ona zapravo izvodi radi jaåaça leœnih miãiña. Zato je potrebno da pri svakom 

pokretu koji naåinite znate taåno koje miãiñe koristite. Uz to, prouåavaça su 

pokazala da se usredsreœivaçem na odreœeni miãiñ s kojim radite i stvaraçem 

slike u glavi da se taj miãiñ razvija, poveñava efikasnost veæbaça. Svakako da 

æelite znati jeste li se usredsredili na prave miãiñe kako biste postigli najboàe 

rezultate.

Kad birate redosled veæbaça, zamislite kako vam je telo podeàeno u tri 

zone: gorçu, srediãçu i doçu. Veæbe za svaku zonu radite redosledom koji u 

nastavku navodimo. Slobodno kombinujte veæbaça za gorçi i doçi deo tela. 

Poæeàno je da srediãçi deo tela, tj. miãiñe koji stabilizuju trup, veæbate napo-

sletku jer oni odræavaju ravnoteæu tela dok radite sve ostale veæbe i pomaæu 

u spreåavaçu povreda.

 

✔

 

leœa

 

✔

 

trbuãni miãiñi

 

✔

 

ramena (deltoidi)

 

✔

 

predça strana nadlaktice (bicepsi)

 

✔

 

zadça strana nadlaktice (tricepsi)
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Gorçi deo tela

 

1. Grudi i leœa (Redosled nije bitan.)

2. Ramena

3. Bicepsi i tricepsi (Redosled nije bitan.)

4. Podlaktice

 

Srediãçi deo tela

 

Veæbe za trbuãne miãiñe i doçi deo leœa moæete raditi po proizvoànom redo-

sledu.

 

Doçi deo tela

 

1. Zadçica

2. Butine

3. Listovi i potkolenice (Redosled nije bitan mada mi prvo izvodimo veæbe 

za listove.)

 

Zaãto su vaæni odmor i oporavak

 

Kao u mnogim drugim aspektima æivota, tako i u veæbaçu viãe ne mora biti i 

boàe. Umerenost i ravnoteæa, te postepeni napredak, kàuåni su u postizaçu naj-

boàih moguñih rezultata i u izbegavaçu povrede. Kad trenirate, vi napreæete ili 

preoptereñujete miãiñe. U miãiñnim vlaknima dolazi do mikroskopskih cepaça. 

Kad se odmarate, telo popravàa te razderotine i miãiñi postaju snaæniji. Stoga su 

odmor i dobra ishrana uz trening, vaæni koliko i veæbaça.

 

Najmaçe jednodnevno odmaraçe treniranog 
miãiña

 

Uvek odmarajte miãiñ najmaçe jedan dan izmeœu dva veæbaça. To vas ne spre-

åava da veæbate sa optereñeçem dva dana zaredom; mogli biste da jednog 

dana veæbate miãiñe grudi i leœa, a sledeñeg dana noge. Ukoliko radite veæbe 

za celo telo, veæbajte maksimalno triput nedeàno i nemojte da nagurate tri tre-

ninga u jedan vikend.

 

Izbegavaçe prekomernog veæbaça

 

Ma koliko to poåetniku izgledalo neverovatno, mnogi veæbaåi postanu preko-

merni entuzijasti nakon ãto se pojave prvi rezultati – ako je malo veæbaça 

donelo ovoliko dobra, pomisle oni, onda ñu posle joã viãe veæbaça sjajno izgle-

dati. Struåçaci su temeàno prouåavali ovaj problem, a ACSM je na tu temu obja-

vio ålanak “Neumerenost u veæbama sa optereñeçem”.
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Ovo su primeri prekomernog veæbaça:

Izbegavajte prekomerno treniraçe tako ãto ñete slediti periodizovani pro-

gram treniraça. U posledçem odeàku ovog poglavàa nudimo viãe informacija 

o tome.

Naveãñemo najåeãñe znakove i simptome prekomernog treniraça, s napo-

menom da postoje i drugi :

Uz sledeñe strategije izbeñi ñete prekomerno treniraçe:

Veæbaçem s tegovima i optereñeçem postiæete mnogo toga. Iako rizik od 

prekomernog treniraça nije veliki, mi ga naglaãavamo kako biste shvatili koliko 

je vaæno imati raznovrstan program veæbaça, zaãto je bitan oporavak i zbog 

åega treba osluãkivati svoje telo.

 

Vaæno je naspavati se

 

Redovno veæbaçe poboàãava kvalitet sna jer ñete biti fiziåki umorni kad leg-

nete da spavate. Nauånici preporuåuju od sedam do devet sati spavaça preko 

noñi. Poãto to zavisi od pojedinca, najboàe je da sami otkrijete koliko sati sna 

vama najviãe odgovara. Mnogi odrasli hroniåno se odriåu sna i tako ugroæavaju 

zdravàe.

 

✔

 

treniraçe viãe puta nedeàno

 

✔

 

izvoœeçe mnogo veæbi tokom jednog treninga

 

✔

 

podizaçe optereñeça u velikom broju serija

 

✔

 

podizaçe suviãe kilograma tokom dugog vremenskog perioda.

 

✔

 

gubitak snage

 

✔

 

hroniåan umor

 

✔

 

slab san i loãa ishrana

 

✔

 

smaçen apetit

 

✔

 

åesta upala miãiña

 

✔

 

promene raspoloæeça

 

✔

 

gubitak voàe za veæbaçem

 

✔

 

uåestale bolesti i spor oporavak

 

✔

 

Trenirajte po principu periodizacije.

 

✔

 

Izbegavajte monotono treniraçe kome nedostaje raznovrsnost.

 

✔

 

Ne izvodite svaku seriju svake veæbe na svakom treningu do potpunog 

otkaza a pri tom bez varijacije.

 

✔

 

Izbegavajte suviãno angaæovaçe odreœenih miãiña ili zglobova.

 

✔

 

Uspostavite ravnoteæu izmeœu veæbi sa optereñeçem i drugih sportskih 

aktivnosti ili kardio-treninga.
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San je uvek vaæan za zdravàe, ali postaje joã vaæniji kad veæbate. Poãto aktivno 

napreæete miãiñe, ñelijama je neophodno vreme da se odmore. Za odræaçe i oåu-

vaçe miãiñnog tkiva vaæan je àudski hormon rasta. Telo prirodno izluåuje taj 

hormon tokom spavaça. Prouåavaça pokazuju da zdravim pojedincima neñe 

koristiti suplementi, zato ne kupujte tablete kojima ñete nadomestiti ovaj hor-

mon. Ako sebi uskrañujete san, ograniåavate moguñnost da se miãiñno tkivo mak-

simalno oporavi. Åemu troãiti vreme na veæbaçe ako nespavaçem podrivate 

naporan rad? Da biste postigli najboàe rezultate, morate voditi raåuna o svim 

aspektima zdravàa.

 

Gubàeçe rezultata veæbaça: kada ste mnogo 
zauzeti da biste veæbali

 

Posledçe ali ne i najmaçe vaæno ãto ñemo pomenuti jeste sledeñe: kao ãto 

odmor morate uvrstiti u program veæbaça, isto tako morate izbegavati da se 

suviãe odmarate. Na nesreñu svih nas, fiziåku kondiciju ne moæemo saåuvati niti 

skladiãtiti. Istraæivaçe pokazuje da se rezultati veæbaça gube postepeno. Na pri-

mer, dve nedeàe nakon ãto su prestali da veæbaju, ispitanici su i daàe oåuvali 

veñinu steåene snage. Osam meseci nakon ãto su prestali da veæbaju, ispitanici 

su izgubili veñinu, mada ne sve rezultate veæbaça. Evo dobre vesti: istrajno 

sprovoœeçe smaçenog programa veæbaça moæe umnogome smaçiti gubàeçe 

rezultata veæbaça.

Ako imate malo slobodnog vremena i teãko vam je da ispunite ceo predvi-

œeni program veæbaça, setite se da je neãto uvek boàe ni od åega. Åak i veæ-

baçe jednom nedeàno, naroåito ako se radi s poviãenim intenzitetom, moæe 

biti dragoceno u spreåavaçu gubàeça snage tokom vremena. U poglavàu 19 

proåitajte kako da uglavite nekoliko veæbi u dan prepun obaveza.

 

Veæbajte glavom

 

Ãirli, jedna od koautorki ove kçige, zagovornik je teorije um–telo koju zastupa 

IDEA, najveña svetska organizacija fitnes profesionalaca. Ona piãe kolumnu za 

åasopis 

 

IDEA Fitness Journal

 

. Dokazi o tome koliko je vaæan odnos izmeœu uma 

i tela snaæni su i oåigledni. Misli i oseñaça mogu bitno uticati na fiziåko i men-

talno zdravàe. Fiziåko i mentalno zdravàe utiåu na veæbaçe snage.

 

Ima neka tajna veza: um i telo

 

Jeste li se nekad tako posvaœali sa svojim sagovornikom i toliko potresli da ste 

od muke zabili noæne palce u pod? Ovaj primer pokazuje kako oseñaça utiåu 

na kretçe. Kad ste uznemireni, srce vam ubrzano kuca, diãete plitko i kratko, 

moæda se i znojite. To je primer povezanosti uma i tela.

SAVET 
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Kad veæbate miãiñe, utiåete na povezanost uma i tela preko neuromiãiñnog 

sistema. Pre nego ãto kontrahujete miãiñno vlakno, nervni sistem mora pokre-

nuti komunikacijsku mreæu koja vodi od mozga preko kiåmene moædine do 

vlakana pojedinaånih miãiña. U ranim fazama veæbaça, dok rezultati joã nisu 

oåigledni, telo tek izgraœuje tu mreæu. Ãto je mreæa razgranatija, viãe se kontra-

huju vlakna pojedinaånih miãiña.

Istraæivaça pokazuju da je uåinak vidàiviji ako se koncentriãete na miãiñe 

koje veæbate. U jednom istraæivaçu, grupa ispitanika izvodila je jednostavnu 

veæbu, ispitanici u drugoj grupi samo su zamiãàali da izvode veæbu, dok je treña 

grupa bila kontrolna i nije niãta radila. Naravno, uåesnici koji su zaista podizali 

optereñeçe dobili su najviãe na snazi. Meœutim, osobe koje su samo zamiãàale 

da izvode veæbe imale su boài uåinak od ispitanika koji nisu niãta radili.

Fizioterapeuti takoœe sprovode istraæivaça o veæbaçu zamiãàaça motorike 

s pacijentima koji su usled moædanog udara ili Parkinsonove bolesti izgubili 

neuromiãiñnu kontrolu. Pacijenti vizuelizuju hodaçe savrãenim korakom i izvode 

odreœene veæbe pokreta. Studije pokazuju da vizuelizacija poboàãava izvoœeçe. 

Stoga zakàuåujemo da neñete niãta izgubiti i da ñete verovatno postiñi boàe 

rezultate ako prilikom veæbaça usredsredite misli na ciàne miãiñe.

 

Zamiãàaçe sopstvenog snaænog tela

 

Istraæivaça su pokazala da ñe osobe koje imaju najmaçe jednogodiãçe iskustvo 

u veæbaçu sa optereñeçem postiñi boàe rezultate ako sebe bodre pre veæbaça. 

U strategije bodreça ubrajaju se vizuelizacija, pozitivno obrañaçe samome 

sebi, ohrabrivaçe i usmeravaçe paæçe. Kad ste spremni da veæbate, razbistrite 

glavu, zamislite kako izvodite sve veæbe glatko i uspeãno, vizuelizujte svoje sna-

æno i zategnuto telo, i verujte u svoju sposobnost da podignete tegove. Osetiñete 

razliku.

 

Organizovaçe dugoroånog veæbaça: 
posmatraçe na ãirem planu

 

Nakon ãto ste tri meseca redovno veæbali, viãe niste poåetnik. Åestitamo! Sada 

moæete biti u grupi sa osobama koje veæbaju na sredçem i naprednom nivou. 

Joã vaænije je sledeñe: ako æelite da izbegnete tapkaçe u mestu te da nastavite 

da stiåete snagu, morate unaprediti program veæbaça.

Studije pokazuju da se program najefikasnije unapreœuje kroz periodizaciju 

treninga (joã jedan æargonski izraz koji vam moramo nametnuti). 

 

Periodizacija

 

 

se zasniva na promeni jaåine i obima veæbaça, a programi se organizuju po 

razliåitim periodima, od kojih svaki traje od mesec dana do dva meseca. Svaki 

period ima svoju temu. Na primer, jednog meseca mogli biste da veæbate na 

maãinama, a sledeñeg da preœete na veæbe s dvoruånim i jednoruånim tego-

vima. Ili, moæete da promenite broj serija, ponavàaça i veæbi koje izvodite i 
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tako promenite period. Sportisti primeçuju periodizaciju kako bi radili veæbe 

s razliåitim optereñeçem (a i za druge vrste treninga), zavisno od toga da li veæ-

baju van sezone ili tokom sezone takmiåeça.

Periodizacija nije samo puka zabava; to je strategija kojom se postiæu boài 

rezultati. Iskusnim veæbaåima, ACSM preporuåuje periodizaciju proisteklu iz 

brojnih istraæivaça koja pokazuju koliko je ta strategija korisna. Evo primera 

istraæivaça sa Univerziteta Penn State u kojem je uåestvovalo trideset æena. Polo-

vina ispitanih æena uradila je tipiåno kruæeçe na dvanaest maãina (u poglavàu 18 

proåitajte definiciju kruæeça), izvodeñi na svakoj maãini jednu seriju od osam do 

deset ponavàaça. Takvo veæbaçe nastavile su triput nedeàno narednih devet 

meseci. Druga grupa je veæbaçe organizovala po periodima, sistematski meça-

juñi broj serija, ponavàaça i veæbi. Na poåetku su obe grupe podjednako napre-

dovale. Nakon åetiri meseca, æene u grupi koja je kruæila dostigle su plato. Æene u 

grupi koja je veæbala po periodima nastavile su da postepeno napreduju åitavih 

devet meseci.

Preporuåujemo da poåetni program periodizacije bude podeàen u pet razli-

åitih faza i da svaka traje oko mesec dana. (U zavisnosti od zacrtanih ciàeva, 

trajaçe faze moæe da varira, ali ne treba da bude krañe od dve nedeàe niti duæe 

od osam nedeàa.) Ovaj ciklus moæete ponavàati koliko æelite. Evo kratkog pri-

kaza svake faze:

 

✔

 

Faza pripreme: Tokom ovog perioda radite osnovne veæbe i tako pripre-

mate telo za izazove koji ga åekaju. Koristite lakãe tegove i maçe opte-

reñeçe, izvodite najviãe åetiri serije za svaki miãiñ, sa 12–15 ponavàaça 

po seriji, a izmeœu serija odmarajte se do 90 sekundi.

✔ Faza pumpaça miãiña: U ovoj fazi malo se viãe napreæete. Podiæete neãto 

teæe tegove ili optereñeçe, izvodite 10–12 ponavàaça po seriji, radite od tri 

do osam serija za svaku miãiñnu grupu i odmarate se samo jedan minut 

izmeœu serija. Faza pumpaça miãiña zgodno je vreme za uvoœeçe napred-

nijih tehnika veæbaça koje ñemo opisati kasnije u ovom poglavàu (i u pogla-

vàu 21), na primer tehnike superserija ili gigantskih serija.

✔ Faza optereñeça: U ovom periodu izvodite 8–10 ponavàaça po seriji, 

i odmarate se pola minuta izmeœu serija. Radite samo dve ili tri razliåite 

veæbe za svaku miãiñnu grupu, ali po nekoliko serija od svake veæbe, tako 

da moæete primeniti i napredne tehnike, kao ãto su piramide o kojima ñe 

biti reåi u poglavàu 21.

✔ Vrhunac: U ovoj fazi usredsreœujete se na postizaçe maksimalne snage. 

Izvodite 6–8 ponavàaça u svakoj seriji, 15–20 serija za svaku grupu miãiña, 

ali smaçujete raznolikost veæbaça. Na primer, moæete da uradite jednu ili 

dve veæbe za noge, ali svaku veæbu u viãe serija i izmeœu ãest i osam pona-

vàaça po seriji. Odmarajte se puna dva minuta izmeœu serija kako biste 

podigli ãto veñu teæinu. Ova faza je posledçi veliki napor pre nego ãto za 

izvesno vreme napustite treniraçe s velikim optereñeçem.
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Ovde predstavàamo samo jedan model periodizacije veæbaça. Moguñnosti 

su nebrojene. Zavisno od postavàenih ciàeva, poæeleñete da se posebno poza-

bavite odreœenom fazom. Ako, na primer, nameravate da maksimalno ojaåate, 

provedite viãe vremena u fazi vrhunca; ukoliko veñ godinama diæete tegove, skra-

tite fazu pripreme ili je sasvim preskoåite. Iskusni i struåni liåni treneri pomaæu 

da osmislite program periodizacije i da ga prilagodite svojim potrebama.

✔ Faza odmora: U ovoj fazi imate dve moguñnosti: da se vratite na lagane 

veæbe iz pripremne faze, ili da jedno vreme uopãte ne veæbate sa optere-

ñeçem. Tako je, dozvoàavamo vam da ne veæbate sa optereñeçem – i to 

åitave dve nedeàe. Odmor pruæa telu (a i umu) ãansu da se oporavi od 

tegobnog veæbaça kojem ste ga podvrgli. Nakon te pauze prelazite u sle-

deñi ciklus periodizacije u kome ñete nastaviti da trenirate sa oporavàenim 

miãiñima i novim elanom.

Ako ste toliko æeàni da zategnete i ojaåate telo, moæda ñete biti u iskuãeçu 

da preskoåite fazu odmora. Nemojte. Ukoliko stalno izbegavate odmor, 

telo ñe u jednom trenutku pokleknuti. Neñete napredovati i moæete se 

povrediti. Ako hoñete da budete u odliånoj formi, odmor je jednako vaæan 

kao veæbaçe.

U
P

O
ZO

RENJE! 

 

Periodizacija u kratkim crtama

Evo tabelarnog prikaza pet faza programa periodizacije.

Faze Optereñeçe Broj serija 
po fazi

Broj ponavàaça 
po seriji

Odmor 
izmeœu serija

Priprema Lagano 1–4 12–15 11/2 min

Pumpaçe Umereno lagano 3–8 10–12 1 min

Optereñeçe Umereno teãko 8–15 8–10 30 s

Vrhunac Teãko 15–20 6–8 2 min

Odmor Potpun odmor 
ili lagano 
optereñeçe

0–2 12–15 11/2 min


