
 

Uvod

 

ada je objavàeno prvo izdaçe kçige 

 

Veæbaçe sa optereñeçem za neu-

puñene

 

, takav naåin veæbaça veñ je postajao fenomen. Æene, mladi i stari 

– svi su shvatili suãtinu: dizaçe gomile gvoæœa koristi svima, a ne samo bodi-bil-

derima åija su ramena ãira od raspona krila aviona DC-10.

Åetiri godine kasnije, veæbaçe s tegovima joã je popularnije. Godine 1996, u 

66 procenata sportskih centara u SAD mogli ste veæbati uz liånog trenera; sad je 

ta brojka poveñana na 87 procenata. U meœuvremenu, åetiri miliona Amerikanki 

poåelo je da veæba na maãinama. U sportsko-rekreativne centre uålanilo se dva-

put viãe osoba starijih od 55 godina. U jednoj teretani u Palm Springsu u Kalifor-

niji, prestali su da puãtaju rep muziku zbog prigovora sve brojnijih starijih, 

sedokosih ålanova.

Iako je sve popularnije, veæbaçe s tegovima nije niãta maçe zastraãujuñe za 

novajlije. Prirodno je da poåetnike zbuçuju sprave i æargon veæbaåa. Zagledate 

se u dvoruåni teg i pomislite kako ñete podiñi tu grdosiju, a da se ne zamerite 

miãiñima doçeg dela leœa. Ili, bacite pogled na maãinu za veæbaçe i pitate se 

s kog kraja izlaze rezanci. Samo trepnete u neznaçu kad vam trener kaæe: 

“Izvedite po osam ponavàaça u tri serije na lat maãini, pa jednu superseriju 

na maãini za veslaçe u sedeñem poloæaju”.

Zahvaàujuñi ovoj kçizi, steñi ñete znaçe i samopouzdaçe da kod kuñe ili 

u teretani zapoånete program veæbaça s tegovima (ovakav naåin veæbaça se 

joã naziva 

 

veæbaçe sa optereñeçem

 

 ili 

 

veæbaçe snage

 

, pa ñemo te izraze naizme-

niåno koristiti u kçizi). Opisane veæbe pogodne su i za poåetnike i za veterane. 

U ovom izdaçu naãle su se i nove informacije o dugoroånom veæbaçu i opisi 

opreme za veæbaçe. Dodale smo i savete za veæbaçe nameçene mladima, tinej-

dæerima, trudnicama i porodiàama, te starijim osobama. Posebni odeàci posve-

ñeni su veæbaçu krupnih osoba. Bavimo se i najnovijim trendovima u fitnesu 

– veæbama za trup, jogom i pilatesom. Kçiga je krcata veæbama za svaku priliku; 

bilo da ste na odmoru ili imate samo desetak slobodnih minuta na raspolagaçu, 

moæete uklopiti veæbaçe snage u svakodnevne obaveze. U kçizi vas upozna-

jemo i s novom opremom koja se koristi u veæbama za poboàãaçe ravnoteæe 

i stabilnosti, a celo poglavàe posveñeno je veæbama za stabilnost koje se rade 

s loptom.

U 

 

Veæbaçu sa optereñeçem za neupuñene

 

 upoznajemo vas s tehnikama bez-

bednog dizaça tegova, navodimo jeftinu i praktiånu opremu, zabavàamo vas 

kroz priåe o naãim poznanicima veæbaåima, i nadahçujemo da raspalite po tego-

vima iako biste radije raspalili roãtià. Sve obavàamo umesto vas, samo ne 

diæemo tegove. Taj posao prepustile smo vama.

K
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          Veæbaçe sa optereñeçem za neupuñene 

 

O ovoj kçizi

 

Svi imamo svoje razloge za veæbaçe sa optereñeçem. Mnogi razlozi su nesum-

çivo povezani s naãom æeàom da izgledamo boàe. Meœu pripadnicima nekih 

starosnih kategorija, izvajana ramena i ploåice na stomaku postale su gotovo 

modni detaà. Mnogi od nas ipak se rukovode dubàim razlozima zbog kojih nam 

takvo veæbaçe donosi viãe zadovoàstva. Ukratko ñemo vas podsetiti kakve sve 

pogodnosti pruæa veæbaçe s tegovima:

 

✔

 

Oåuvaçe zdravàa kostiju.

 

 Nakon trideset pete, æena u proseku svake 

godine gubi jedan procenat koãtane mase. I muãkarci su podloæni lom-

àeçu kostiju. Veæbaçe s tegovima i optereñeçem moæe znatno usporiti 

gubitak koãtane mase i ojaåati kosti. Jake kosti spreåavaju da se u starosti 

pogrbimo i smaçuje se rizik od fraktura koje su opasne po æivot. Koliko 

god godina imate, nikad nije kasno da poånete da jaåate kosti.

 

✔

 

Regulisaçe telesne teæine.

 

 Kad smrãate samo pomoñu dijete ili uz dijetu 

i aerobne veæbe (hodaçe, voæça bicikla), s masnoñom gubite i miãiñe. To 

moæe da predstavàa problem. S gubitkom miãiñne mase usporava se meta-

bolizam, pa su veñi izgledi da ñete se ponovo ugojiti. Ako dijeti i aerobnim 

veæbama dodate veæbaçe snage, moæete odræati (ili poveñati) miãiñnu 

masu te tako odræati (i åak ojaåati) metabolizam. Iako veæbaçe sa optere-

ñeçem nije magiåna formula za gubitak teæine, mnogi struåçaci za goja-

znost smatraju da je to osnovni deo programa za regulisaçe teæine.

 

✔

 

Poveñaçe snage.

 

 Moæda niste sebi zacrtali da podignete predçi deo vatro-

gasnog kamiona, ali neñe vam biti na odmet izvesna koliåina snaænih miãiña. 

Zahvaàujuñi veæbama s tegovima, lakãe ñete preneti gomilu starih åasopisa 

do kontejnera, i tegliti i odlagati namirnice. Kad ostarite, moñi ñete da æivite 

samostalno i neñe vam trebati stalna pomoñ. Studije pokazuju kako veæbe 

sa optereñeçem pomaæu i osobama od preko devedeset godina da bitno 

ojaåaju i povrate sposobnost da se samostalno kreñu i oblaåe.

 

✔

 

Poveñaçe energije.

 

 Zaboravite na besmislene dodatke ishrani. Jedan od 

najboàih izvora za poveñaçe energije neñete nañi u flaãi veñ na stalku 

s tegovima. Dizaçe tegova pospeãuje energiju. Moæete juriti do autobuske 

stanice, naporno raditi i izgurati dan a da se ne osetite iscrpàeno.

 

✔

 

Zdravije srce.

 

 Veñ godinama znamo da aerobne veæbe – hodaçe, dæogi-

raçe, voæça bicikla – smaçuju rizik od sråanih oboàeça i visokog krvnog 

pritiska. Nova istraæivaça ukazuju na to da iste koristi donosi i veæbaçe 

s tegovima i optereñeçem, naroåito se smaçuje rizik od sråanog i moæda-

nog udara, zato ãto smaçuje nivo LDL holesterola (tj. “loãeg holesterola”) 

i krvni pritisak.

 

✔

 

Poboàãaçe kvaliteta æivota.

 

 Svaka aktivnost kojom uspevate da postig-

nete sve ãto smo navele, åini vas sreñnijom i produktivnijom osobom, 

s viãe samopouzdaça. (Jedno istraæivaçe pokazuje da veæbaçe s tego-

vima pospeãuje leåeçe kliniåke depresije.) Naravno, podizaçe gomile 

gvoæœurije nije nikakav svemoguñi instant lek, ali iznenadiñete se koliko 

vam par jednoruånih tegova od po pet kilograma moæe promeniti æivot 

naboàe, a time i æivote svih oko vas.
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Da bi i vama veæbaçe s tegovima donelo sve te i mnoge druge pogodnosti, 

ovu kçigu moæete iskoristiti na viãe naåina:

 

Neobavezne pretpostavke

 

Ne znaju baã svi àudi kako da na najboài naåin veæbaju svoje telo. Kad smo 

poåele da piãemo kçigu, u nastojaçu da bude ãto pristupaånija poåetnicima, 

pretpostavile smo da ne znate niãta o veæbaçu s tegovima. Stoga ñe åitaocima 

s viãe iskustva neke informacije koje donosimo predstavàati obnavàaçe steåe-

nog znaça.

Takoœe pretpostavàamo da vas nisu zaobiãle popularne priåe o veæbaçu 

s tegovima – urbana predaça iz teretane. Potrudile smo se da opovrgnemo te 

mitove i objasnimo zaãto nisu taåni.

 

Kako je kçiga organizovana

 

Kçiga 

 

Veæbaçe sa optereñeçem za neupuñene 

 

podeàena je na pet delova. 

Delove i poglavàa ne morate åitati redom. U odeàcima za åije je razumevaçe 

neophodno predznaçe, upuñujemo vas na odgovarajuñe poglavàe u kome ñete 

nañi potrebne informacije. Evo kratkog opisa svakog dela.

 

Deo I: Pre nego ãto uzmete teg u ruke

 

Veæbaçe s tegovima nije isto ãto i igraçe mice – potrebno je viãe od jednominut-

nog objaãçeça da biste stekli osnovna saznaça. Pre nego ãto pristupite maãini 

za noænu ekstenziju, trebalo bi da se malo upoznate s terminologijom i da razu-

mete upozoreça za bezbedno veæbaçe. U ovom delu objaãçavamo termine kao 

 

✔

 

Ako ste novajlija, predlaæemo da prvo proåitate delove I i II. U poglavàima 

prva dva dela kçige upoznañete se sa opremom, æargonom, osnovama bez-

bednog veæbaça i pravilima ponaãaça u teretani. Potom preœite na deo IV, 

gde objaãçavamo kako da sastavite program veæbaça koji odgovara vaãim 

potrebama. (Tom delu ñete se moæda i kasnije viãe puta vrañati.) Onda se 

vratite na deo III, u kom su opisane veæbe. U slobodno vreme, recimo kad 

niste zauzeti dizaçem tegova, prelistajte deo V.

 

✔

 

Ako umete da razlikujete krivu EZ ãipku i ruåku u obliku potkovice, i znate 

ãta su kruæni treninzi, odmah poånite od dela gde ñete nañi brojne veæbe za 

svaki deo tela. Moæda ñete æeleti da se usredsredite i na deo IV, u kom opi-

sujemo kako da uklopite te veæbe u razne programe, zavisno od rasporeda 

obaveza i opreme na kojoj æelite da veæbate.

 

✔

 

Bez obzira na to koliko znate o veæbaçu s tegovima, iz ove kçige uvek 

moæete neãto da nauåite. Skoknite do indeksa i potraæite odreœenu temu, 

na primer, indeksne odrednice: veæbaçe u grupi, zadça loæa, bol u leœima 

ili visokoproteinska dijeta.
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          Veæbaçe sa optereñeçem za neupuñene 

 

ãto su kavez, spoter, maãina s naslaganim ploåicama – te izraze moæete koristiti 

da zadivite goste na æurci. U ovom delu takoœe pokazujemo kako da proverite 

sopstvenu snagu i da pratite napredak kroz dnevnik veæbaça.

 

Deo II: Veæbaçem steåena mudrost na delu

 

U ovom delu upoznajemo vas s maçe tehniåkim aspektima veæbaça sa opte-

reñeçem. Nauåiñete kako da birate dobru i povoànu opremu, kako da procenite 

kvalitete sportsko-rekreativnog centra, i kako da se odbranite od nasrtàivih 

prodavaca. Reñi ñemo vam koje su video-kasete s veæbaçima korisne, kakve 

grupne treninge treba da izbegavate, i kako da prepoznate dobrog trenera. 

Navodimo i pravila ponaãaça u teretani, na primer ãta da radite kad drugi 

veæbaå uzurpira maãinu za miãiñe zadçice.

 

Deo III: U koãtac s veæbama

 

Pretpostavàamo da ste kçigu kupili upravo zbog ovog dela. Ovde demonstri-

ramo razne veæbe za sve miãiñne grupe. Svako poglavàe poåiçe ilustracijom 

miãiña (da biste znali gde vam se nalaze kvadricepsi, a gde deltasti miãiñi) i 

çihovim kratkim opisom. Navodimo veæbe za poåetnike i veterane, za one koji 

veæbaju kod kuñe i za posetioce teretana. Takoœe objaãçavamo kako se mnoge 

veæbe mogu modifikovati ukoliko imate problema s leœima, kolenima i drugim 

zglobovima.

 

Deo IV: Sastavàaçe programa veæbaça

 

Kao ãto gomilu pomeãane hrane i zaåina ne moæete nazvati paprikaãem, tako ni 

kombinaciju desetak proizvoànih veæbi ne moæete proglasiti programom veæ-

baça. Da biste napredovali i izbegli povredu, morate paæàivo odabrati veæbe. 

U ovom delu objaãçavamo osnovne elemente programa veæbaça. Opisujemo 

kako da sastavite program koji odgovara vaãim namerama i obavezama. Takoœe, 

objaãçavamo kako da napravite ravnoteæu izmeœu veæbaça s tegovima i ostalih 

komponenata fitnesa. Upoznajemo vas s drugim disciplinama koje mogu dopri-

neti veæbaçu snage, opisujemo nekoliko veæbi za poboàãaçe ravnoteæe i jaåaçe 

doçeg dela leœa, i takoœe vam pomaæemo da skrojite program veæbaça za spe-

cijalne prilike, na primer za vreme trudnoñe i nakon poroœaja, za treniraçe dece 

i tinejdæera, te druge programe.

 

Deo V: Sve same desetke

 

U ovom delu pomeãane su razne teme u vezi s veæbaçem snage. Preporuåu-

jemo vam kako da saznate ãto viãe o ishrani i dodacima ishrani za veæbaåe. 

Savetujemo vam kako da koristite rastegàive trake i lopte za veæbaçe da biste 

dopunili program veæbaça i zabavili se. 
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Sliåice koriãñene u ovoj kçizi

 

Na marginama kçige nalaze se mali crteæi. Njihova svrha je da vam skrenu 

paæçu na specifiåne teme i budu vodiåi ka odreœenim informacijama.

Kad vidite ovu sliåicu, znate da hoñemo da vam ukaæemo na naroåito korisne 

napomene za veæbaçe ili da vas upoznamo sa efikasnom strategijom veæbaça.

Ova sliåica upozorava na moguñe opasnosti tokom veæbaça s tegovima, a tu 

spadaju i smutàivci koji se pomaàaju iz dubina fitnes industrije i mame vas da 

kupite beskorisne sprave kao ãto su elektronski stimulatori miãiña. Istom sliåi-

com ukazujemo na greãke koje mogu izazvati povredu, na primer previãe savi-

jeno koleno ili dizaçe velikog optereñeça.

Mitolomac vas spasava od zabluda, bori se za istinu, pravdu i dobar pro-

gram veæbaça. Na primer, sliåica mitolomca dodatno istiåe kako visokoprote-

inske dijete 

 

nisu

 

 reãeçe za mrãavàeçe, a veæbaçe trbuãnih miãiña 

 

ne

 

 uklaça 

masne naslage oko struka.

Ova sliåica vas podseña da pravilno radite veæbe kako vaãi ukuñani ne bi 

morali da zovu hitnu pomoñ. Njome smo se posluæile da vam napomenemo kad 

treba da opustite ramena, stegnete stomaåne miãiñe i savijete kolena.

Ova sliåica vas podseña da veæbu koja sledi treba da preskoåite ili je prilago-

dite ukoliko ste ranije povreœivali odreœeni zglob ili deo tela, na primer koleno 

ili doçi deo leœa. Åak i ako se nikad niste ozledili, obratite posebnu paæçu na 

zglobove koji su aktivni u veæbi i postarajte se da prilikom veæbaça ne oseñate 

nikakvu nelagodnost.

 

Odakle poåeti

 

Ãirli preporuåuje da poånete od prvog poglavàa. U prvom poglavàu nalazi se 

prikaz sadræaja cele kçige, pa i ako niste apsolutni poåetnik, taåno ñete znati 

gde da se uputite kako biste dopunili znaçe. Brojne studije pokazuju kako je 

jedan od najboàih naåina da se odræi motivacija za veæbaçe podseñaçe 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 veæbaju. Proåitajte na koje sve naåine moæete poboàãati svoj æivot. Zain-

teresovañete se i poæeleti da ne prekidate program veæbaça. Æelimo vam sreñu 

na vaãem putovaçu. Kad god poæelite, vratite se ovamo i mi ñemo vam pruæiti 

podrãku.
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