Uvod

K ada je objavljeno prvo izdanje knjige Vezbanje sa opterecenjem za neu-
pucene, takav nacin vezbanja vec je postajao fenomen. Zene, mladi i stari
- svi su shvatili suStinu: dizanje gomile gvozda koristi svima, a ne samo bodi-bil-
derima Cija su ramena Sira od raspona krila aviona DC-10.

Cetiri godine kasnije, veZbanije s tegovima jo3 je popularnije. Godine 1996, u
66 procenata sportskih centara u SAD mogli ste vezbati uz licnog trenera; sad je
ta brojka povecana na 87 procenata. U meduvremenu, Cetiri miliona Amerikanki
pocelo je da vezba na masinama. U sportsko-rekreativne centre uclanilo se dva-
put viSe osoba starijih od 55 godina. U jednoj teretani u Palm Springsu u Kalifor-
niji, prestali su da puStaju rep muziku zbog prigovora sve brojnijih starijih,
sedokosih cClanova.

lako je sve popularnije, veZbanje s tegovima nije niSta manje zastrasujuce za
novajlije. Prirodno je da pocetnike zbunjuju sprave i Zargon vezbaca. Zagledate
se u dvorucni teg i pomislite kako ¢ete podici tu grdosiju, a da se ne zamerite
miSi¢ima donjeg dela leda. Ili, bacite pogled na masinu za veZbanje i pitate se
s kog kraja izlaze rezanci. Samo trepnete u neznanju kad vam trener kaZze:
»1zvedite po osam ponavljanja u tri serije na lat maSini, pa jednu superseriju
na masini za veslanje u sedec¢em poloZaju“.

Zahvaljujuci ovoj knjizi, steci cete znanje i samopouzdanje da kod kuce ili
u teretani zapoCnete program vezbanja s tegovima (ovakav nacin vezbanja se
jos naziva vezbanje sa opterecenjem ili veZbanje snage, pa ¢emo te izraze naizme-
nicno koristiti u knjizi). Opisane veZbe pogodne su i za pocetnike i za veterane.
U ovom izdanju nasle su se i nove informacije o dugoro¢nom vezbanju i opisi
opreme za vezbanje. Dodale smo i savete za vezbanje namenjene mladima, tinej-
dZerima, trudnicama i porodiljama, te starijim osobama. Posebni odeljci posve-
¢eni su vezbanju krupnih osoba. Bavimo se i najnovijim trendovima u fitnesu
—vezbama za trup, jogom i pilatesom. Knjiga je krcata vezbama za svaku priliku;
bilo da ste na odmoru ili imate samo desetak slobodnih minuta na raspolaganju,
moZete uklopiti veZbanje snage u svakodnevne obaveze. Uknjizi vas upozna-
jemo i s novom opremom koja se koristi u vezbama za poboljSanje ravnoteze
i stabilnosti, a celo poglavlje posveceno je veZbama za stabilnost koje se rade
s loptom.

U Vezbanju sa opterecenjem za neupucene upoznajemo vas s tehnikama bez-
bednog dizanja tegova, navodimo jeftinu i prakticnu opremu, zabavljamo vas
kroz priCe o naSim poznanicima vezbacima, i nadahnjujemo da raspalite po tego-
vima iako biste radije raspalili rostilj. Sve obavljamo umesto vas, samo ne
diZemo tegove. Taj posao prepustile smo vama.
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O ovoj knjizi

Svi imamo svoje razloge za vezbanje sa opterecenjem. Mnogi razlozi su nesum-
njivo povezani s naSom Zeljom da izgledamo bolje. Medu pripadnicima nekih
starosnih kategorija, izvajana ramena i plocCice na stomaku postale su gotovo
modni detalj. Mnogi od nas ipak se rukovode dubljim razlozima zbog kojih nam
takvo vezbanje donosi viSe zadovoljstva. Ukratko ¢emo vas podsetiti kakve sve
pogodnosti pruza veZbanje s tegovima:

v Ocuvanje zdravlja kostiju. Nakon trideset pete, Zena u proseku svake
godine gubi jedan procenat koStane mase. [ muskarci su podlozni lom-
ljenju kostiju. VeZbanje s tegovima i opterecenjem mozZe znatno usporiti
gubitak koStane mase i ojacati kosti. Jake kosti sprecavaju da se u starosti
pogrbimo i smanjuje se rizik od fraktura koje su opasne po Zivot. Koliko
god godina imate, nikad nije kasno da pocnete da jacate kosti.

v Regulisanje telesne teZine. Kad smrSate samo pomocu dijete ili uz dijetu
i aerobne vezbe (hodanje, voZnja bicikla), s masno¢om gubite i miSice. To
moZe da predstavlja problem. S gubitkom miSi¢ne mase usporava se meta-
bolizam, pa su ve¢i izgledi da ¢ete se ponovo ugojiti. Ako dijeti i aerobnim
vezbama dodate vezbanje snage, mozete odrzati (ili povecati) miSi¢nu
masu te tako odrzati (i Cak ojacCati) metabolizam. lako veZbanje sa optere-
¢enjem nije magicna formula za gubitak teZine, mnogi stru¢njaci za goja-
znost smatraju da je to osnovni deo programa za regulisanje teZine.

v Povecanje snage. MoZda niste sebi zacrtali da podignete prednji deo vatro-
gasnog kamiona, ali nece vam biti na odmet izvesna koli¢ina snaznih misSica.
Zahvaljujuci vezbama s tegovima, lakSe cete preneti gomilu starih casopisa
do kontejnera, i tegliti i odlagati namirnice. Kad ostarite, moci cete da Zivite
samostalno i nece vam trebati stalna pomo¢. Studije pokazuju kako vezbe
sa opterecenjem pomazu i osobama od preko devedeset godina da bitno
ojacaju i povrate sposobnost da se samostalno krecu i oblace.

v Povecanje energije. Zaboravite na besmislene dodatke ishrani. Jedan od
najboljih izvora za povecanje energije necete naci u flasi ve¢ na stalku
s tegovima. Dizanje tegova pospesuje energiju. MoZete juriti do autobuske
stanice, naporno raditi i izgurati dan a da se ne osetite iscrpljeno.

v Zdravije srce. Ve¢ godinama znamo da aerobne vezbe — hodanje, dZogi-
ranje, voznja bicikla — smanjuju rizik od srcanih oboljenja i visokog krvnog
pritiska. Nova istrazivanja ukazuju na to da iste koristi donosi i veZbanje
s tegovima i opterecenjem, narocito se smanjuje rizik od sr¢anog i mozda-
nog udara, zato §to smanjuje nivo LDL holesterola (tj. ,loSeg holesterola®)
i krvni pritisak.

v Poboljsanje kvaliteta Zivota. Svaka aktivnost kojom uspevate da postig-
nete sve Sto smo navele, Cini vas srec¢nijom i produktivnijom osobom,
s viSe samopouzdanja. (Jedno istraZivanje pokazuje da vezbanje s tego-
vima pospesuje leCenje klinicke depresije.) Naravno, podizanje gomile
gvoZdurije nije nikakav svemogucdi instant lek, ali iznenadicete se koliko
vam par jednorucnih tegova od po pet kilograma moZe promeniti Zivot
nabolje, a time i Zivote svih oko vas.
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Da bi i vama veZzbanje s tegovima donelo sve te i mnoge druge pogodnosti,
ovu knjigu moZete iskoristiti na visSe nacina:

v Ako ste novajlija, predlazemo da prvo procitate delove I i II. U poglavljima
prva dva dela knjige upoznacete se sa opremom, Zargonom, osnovama bez-
bednog vezbanja i pravilima ponaSanja u teretani. Potom predite na deo IV,
gde objasnjavamo kako da sastavite program vezbanja koji odgovara vaSim
potrebama. (Tom delu cete se mozda i kasnije vi§e puta vracati.) Onda se
vratite na deo III, u kom su opisane vezbe. U slobodno vreme, recimo kad
niste zauzeti dizanjem tegova, prelistajte deo V.

v Ako umete da razlikujete krivu EZ Sipku i rucku u obliku potkovice, i znate
Sta su kruzni treninzi, odmah pocnite od dela gde cete naci brojne vezbe za
svaki deo tela. MoZda Cete Zeleti da se usredsredite i na deo IV, u kom opi-
sujemo kako da uklopite te veZbe u razne programe, zavisno od rasporeda
obaveza i opreme na kojoj Zelite da vezbate.

v Bez obzira na to koliko znate o veZbanju s tegovima, iz ove knjige uvek
moZete neSto da naucite. Skoknite do indeksa i potrazite odredenu temu,
na primer, indeksne odrednice: veZbanje u grupi, zadnja loZa, bol u ledima
ili visokoproteinska dijeta.

Neobavezne pretpostavke

Ne znaju bas svi ljudi kako da na najbolji nacin vezbaju svoje telo. Kad smo
pocele da piSemo knjigu, u nastojanju da bude Sto pristupacnija pocCetnicima,
pretpostavile smo da ne znate niSta o vezbanju s tegovima. Stoga ¢e Citaocima
s viSe iskustva neke informacije koje donosimo predstavljati obnavljanje stece-
nog znanja.

Takode pretpostavljamo da vas nisu zaobiSle popularne price o vezbanju
s tegovima — urbana predanja iz teretane. Potrudile smo se da opovrgnemo te
mitove i objasnimo zaSto nisu tacni.

Kako je knjiga organizovana

Knjiga Vezbanje sa opterecenjem za neupucene podeljena je na pet delova.
Delove i poglavlja ne morate Citati redom. U odeljcima za Cije je razumevanje
neophodno predznanje, upucujemo vas na odgovarajuce poglavlje u kome cete
naci potrebne informacije. Evo kratkog opisa svakog dela.

Deo I: Pre nego sto uzmete teg u ruke

VeZbanje s tegovima nije isto Sto i igranje mice — potrebno je viSe od jednominut-
nog objasnjenja da biste stekli osnovna saznanja. Pre nego Sto pristupite masini
za noznu ekstenziju, trebalo bi da se malo upoznate s terminologijom ida razu-
mete upozorenja za bezbedno vezbanje. U ovom delu objaSnjavamo termine kao
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§to su kavez, spoter, maSina s naslaganim ploCicama - te izraze moZete koristiti
da zadivite goste na Zurci. U ovom delu takode pokazujemo kako da proverite
sopstvenu snagu i da pratite napredak kroz dnevnik veZbanja.

Deo II: Vezbanjem stecena mudrost na delu

U ovom delu upoznajemo vas s manje tehnickim aspektima vezbanja sa opte-
recenjem. Naucicete kako da birate dobru i povoljnu opremu, kako da procenite
kvalitete sportsko-rekreativnog centra, i kako da se odbranite od nasrtljivih
prodavaca. Rec¢i ¢emo vam koje su video-kasete s vezbanjima korisne, kakve
grupne treninge treba da izbegavate, i kako da prepoznate dobrog trenera.
Navodimo i pravila ponaSanja u teretani, na primer Sta da radite kad drugi
vezbac uzurpira masinu za miSic¢e zadnjice.

Deo lliI: U kostac s vezbama

Pretpostavljamo da ste knjigu kupili upravo zbog ovog dela. Ovde demonstri-
ramo razne vezbe za sve miSi¢ne grupe. Svako poglavlje pocinje ilustracijom
miSic¢a (da biste znali gde vam se nalaze kvadricepsi, a gde deltasti miSici) i
njihovim kratkim opisom. Navodimo veZbe za pocetnike i veterane, za one koji
vezbaju kod kuce i za posetioce teretana. Takode objaSnjavamo kako se mnoge
vezbe mogu modifikovati ukoliko imate problema s ledima, kolenima i drugim
zglobovima.

Deo IV: Sastavijanje programa vezbanja

Kao Sto gomilu pomeSane hrane i zaCina ne moZete nazvati paprikasem, tako ni
kombinaciju desetak proizvoljnih vezbi ne moZete proglasiti programom vez-
banja. Da biste napredovali i izbegli povredu, morate paZljivo odabrati vezbe.
U ovom delu objasnjavamo osnovne elemente programa veZbanja. Opisujemo
kako da sastavite program koji odgovara vasim namerama i obavezama. Takode,
objasnjavamo kako da napravite ravnotezu izmedu vezbanja s tegovima i ostalih
komponenata fitnesa. Upoznajemo vas s drugim disciplinama koje mogu dopri-
neti vezbanju snage, opisujemo nekoliko veZzbi za poboljSanje ravnoteZe i jaCanje
donjeg dela leda, i takode vam pomaZemo da skrojite program veZbanja za spe-
cijalne prilike, na primer za vreme trudnoce i nakon porodaja, za treniranje dece
i tinejdZera, te druge programe.

Deo V: Sve same desetke

U ovom delu pomeSane su razne teme u vezi s vezbanjem snage. Preporucu-
jemo vam kako da saznate Sto viSe o ishrani i dodacima ishrani za vezbace.
Savetujemo vam kako da koristite rastegljive trake i lopte za veZbanje da biste
dopunili program veZbanja i zabavili se.
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Slicice koriscene u ovoj knjizi
Na marginama knjige nalaze se mali crtezi. Njihova svrha je da vam skrenu
paznju na specificne teme i budu vodici ka odredenim informacijama.

SVET
Kad vidite ovu sli¢icu, znate da hoc¢emo da vam ukaZemo na narocito korisne
napomene za vezbanje ili da vas upoznamo sa efikasnom strategijom vezbanja.

Q&NJE! o . . - . .
S Ova sliica upozorava na moguce opasnosti tokom vezbanja s tegovima, a tu
52 spadaju i smutljivci koji se pomaljaju iz dubina fitnes industrije i mame vas da

kupite beskorisne sprave kao Sto su elektronski stimulatori miSica. Istom slici-
com ukazujemo na greske koje mogu izazvati povredu, na primer previse savi-
jeno koleno ili dizanje velikog opterecenja.

Mitolomac vas spasava od zabluda, bori se za istinu, pravdu i dobar pro-
gram vezbanja. Na primer, sli€ica mitolomca dodatno istice kako visokoprote-
inske dijete nisu reSenje za mrsavljenje, a veZbanje trbusnih miSi¢a ne uklanja
masne naslage oko struka.

Ova sliCica vas podseca da pravilno radite veZbe kako vasi ukucani ne bi
morali da zovu hitnu pomo¢. Njome smo se posluZzile da vam napomenemo kad
treba da opustite ramena, stegnete stomacne miSice i savijete kolena.

Ova sliCica vas podseca da vezbu koja sledi treba da preskocite ili je prilago-
dite ukoliko ste ranije povredivali odredeni zglob ili deo tela, na primer koleno
ili donji deo leda. Cak i ako se nikad niste ozledili, obratite posebnu paznju na
zglobove koji su aktivni u vezbi i postarajte se da prilikom vezbanja ne osecate

nikakvu nelagodnost.

Odakle poceti

Sirli preporucuje da po¢nete od prvog poglavlja. U prvom poglavlju nalazi se
prikaz sadrzaja cele knjige, pa i ako niste apsolutni pocetnik, tacno cete znati
gde da se uputite kako biste dopunili znanje. Brojne studije pokazuju kako je
jedan od najboljih nacina da se odrzi motivacija za veZbanje podsecanje na
mnoge koristi koje vam ono donosi i na negativne posledice koje biste mogli
iskusiti ukoliko se ne potrudite.

S vremena na vreme, svakome treba malo podsticaja pa i onima koji godi-
nama veZbaju. Procitajte na koje sve naCine moZete poboljsati svoj Zivot. Zain-
teresovacete se i poZeleti da ne prekidate program vezbanja. Zelimo vam srecu
na vaSem putovanju. Kad god poZzelite, vratite se ovamo i mi éemo vam pruZziti

podrsku.



