
 

Deo I

 

Pre nego ãto uzmete 
teg u ruke



 

U ovom delu...

 

rvi deo kçige pomaæe vam da prevaziœete strah od 

dizaça tegova. Otkriñete na koje sve naåine program 

veæbaça sa optereñeçem obogañuje æivot, bez obzira na 

godine, nivo fiziåke sposobnosti ili namere. Ukoliko æelite 

da postanete olimpijski ãampion ili samo hoñete da imate 

viãe energije za svakodnevni æivot, dobro ñe vam doñi 

ovakav vid veæbaça. Upoznañete se sa osnovnim termi-

nima koji se koriste u teretani, te s vaænim i proverenim 

konceptima veæbaça. Kad ih savladate, nauåiñete kako 

da pomoñu razne opreme procenite trenutni stepen 

snage miãiña, kako da realno postavite ciàeve i da pratite 

napredak. Za malu grupu odabranih, tu su i tabele koje 

pokazuju kakva je fiziåka spremnost neophodna za upis 

u neke ameriåke vatrogasne i vojne akademije.

Da biste se pravilno pripremili za prvo veæbaçe s 

tegovima, nudimo vam osnovni opis alatki za veæbaçe: 

jednoruånih i dvoruånih tegova, maãina za veæbaçe, 

rastegàivih traka i nekoliko tajanstvenih spravica na 

koje ñete nailaziti u teretani ili u prodavnicama sportske 

opreme. Na kraju, ono najvaænije: kratak kurs o bezbed-

nom veæbaçu kako biste poåeli da uæivate u doæivotnom 

druæeçu s tegovima a da ne povredite leœa, prebijete 

prste na maãini ili teãkim tegom udarite drugog veæbaåa 

posred rebara.

P



 

Poglavàe 1

 

Veæbaçe s tegovima 
åitavog æivota

 

U ovom poglavàu

 

Zaãto je svakom telu neophodno veæbaçe s tegovima

Procena kondicije i postavàaçe ciàeva

Izbor odgovarajuñih alatki za postizaçe dobre forme

Bezbednim treniraçem do stalnog uæivaça u snaænom telu

Biraçe veæbi i programa veæbaça koji ñe vam najboàe pomoñi da ostvarite svoje ciàeve

 

Kako se veæbaçe sa optereñeçem uklapa u zdrav i kvalitetan naåin æivota

 

eæbaçe s tegovima po odreœenom programu jedan je od najboàih naåina 

za oåuvaçe zdravàa, fiziåke i mentalne spremnosti, koji moæete odabrati. 

Redovno veæbaçe s tegovima pozitivno utiåe na snagu, izdræàivost, samopouz-

daçe, izgled, zdravàe, dugoveånost i kvalitet svakodnevnog æivota. Takvim veæ-

baçem smaçujete stres, ono vam pomaæe da odræite odgovarajuñu teæinu, 

jaåate muskulaturu, smaçite rizik od povreda i poboàãavate efikasnost u svim 

aspektima æivota.

U ovom poglavàu otkriñete zaãto veæbaçe s tegovima koristi osobama svih 

doba i fiziåke spremnosti; zaãto je vaæno proceniti fiziåku spremnost i postaviti 

ciàeve; koje sprave i opremu da koristite; zaãto su bezbednosne mere neop-

hodne za dugogodiãçe uæivaçe u veæbaçu; kako da izaberete odgovarajuñe 

veæbe i programe veæbaça; na kraju, kako da odete daàe od samog veæbaça sa 

optereñeçem i potpuno se okrenete zdravom æivotu. Ukoliko æelite da saznate 

viãe o tome, u narednim odeàcima navedena su poglavàa u kojima ñete nañi 

neophodne detaàe.

 

Veæbaçe s tegovima za svakoga

 

Savremen naåin æivota nudi sve pogodnosti osim jedne: mnogo prirodne fiziåke 

aktivnosti. Danas se i mlado i staro vozi automobilima, koristi daàinske upra-

vàaåe, ide liftom, igra se na raåunaru i kupuje preko Interneta. Izgubile su se 

mnoge aktivnosti koje su nas primoravale da ustanemo sa stolice i koristimo 

miãiñe. Rezultat je sledeñi: da bismo stimulisali telo i mozak kako bi bili zdravi 

i jaki, moramo nañi vremena za veæbaçe s tegovima.

V
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Svi àudi – deca, tinejdæeri, mladi, trudnice, starije osobe i osobe s posebnim 

potrebama – imaju koristi od veæbaça s tegovima i optereñeçem (poglavàe 22). 

Od rizika da se povredimo tokom veæbaça, veñi je rizik ako uopãte ne veæbamo 

– to vaæi åak i za slabije i starije meœu nama. Bilo da ste poåetnik i æelite da bez-

bedno poånete da veæbate, ili veñ veæbate pa hoñete da postignete joã veñu efi-

kasnost, veæbaçe s tegovima poboàãañe vaãe trenutno staçe (kakvo god da je) 

i pomoñi vam da postignete svoje ciàeve – da se oseñate jaåe i boàe.

Jaki miãiñi nam pomaæu da se boàe kreñemo i da izbegnemo bol i povrede, 

bez obzira na godine. Veæbaçem sa optereñeçem postiæe se sledeñe:

Poãto se veæbaçem s tegovima snaæe miãiñi i poveñava se çihova izdræài-

vost, prirodno je da ñete imati viãe energije za veñu svakodnevnu aktivnost. 

Poãto se fiziåki izmorite, lakãe ñete zaspati i spavañete dubàim, kvalitetnijim 

snom. Kad ste osveæeni i puni energije, oseñate se boàe i moæete postiñi viãe, 

pa vam rastu i raspoloæeçe i samopouzdaçe. Zato neprestano treniraçe 

pospeãuje jaåaçe svih elemenata koji utiåu na vaãu dobrobit.

Ne åasite åasa. Upijajte sve ãto treba iz ove kçige kako biste radili prema 

savrãenom programu. Preduzmite sve ãto je neophodno da bi vam miãiñi postali 

snaæniji i zategnutiji, a vi vodili potpuniji, ugodniji i aktivniji æivot.

 

Testiraçe fiziåke spremnosti i postavàaçe 
ciàeva

 

U veæbaçu sa optereñeçem, ne odgovara svakome sve. Da biste napravili pro-

gram koji najviãe odgovara vaãim potrebama, morate znati u kakvoj ste kondi-

ciji, ãta æelite da postignete veæbama, te kako da postavite ciàeve i da nadgledate 

napredovaçe ka uspehu (poglavàe 2).

Polovina onih koji poånu da veæbaju po novom programu odustanu posle 

mesec–dva. Veñina kao razlog odustajaça navodi nedostatak vremena. Istraæi-

vaçe sprovedeno meœu zatvorenicima koji imaju sve vreme ovoga sveta za pro-

gram veæbaça, pokazalo je istu stopu odustajaça. Vodeñi nauånici iz oblasti 

bihevioralne psihologije, zakàuåuju da glavni razlog ãto àudi ne istrajavaju 

u novim programima veæbaça nije nedostatak vremena veñ åiçenica da je teãko 

promeniti stare navike.

Da se to ne bi desilo i vama, u poglavàu 2 pogledajte detaànije navedene 

strategije kako da izbegnete opasne zamke i ne odustanete od veæbaça.

 

✔

 

veña snaga i izdræàivost

 

✔

 

boài san

 

✔

 

maçe stresa

 

✔

 

viãe samopouzdaça

 

✔

 

maçi rizik od padova

 

✔

 

jaåe kosti

 

✔

 

pojaåan metabolizam za veñe svakodnevno sagorevaçe energije

 

✔

 

potpuniji, samostalniji æivot

M
IT
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Bezbednost kao uslov za uæivaçe u veæbaçu

 

Pre nego ãto poånete da veæbate po ma kom programu, proverite jeste li spremni 

i sposobni za to. Ako treba, zatraæite odobreçe lekara. Prouåite savete za bez-

bedno veæbaçe navedene u poglavàu 5 kako biste izbegli uobiåajene greãke koje 

mogu da uzrokuju povrede.

Odvojite vreme da biste otkrili kako se pravilno koristi oprema (poglavàe 4), 

i izvodili veæbe primenom odgovarajuñe tehnike (o åemu govorimo u treñem 

delu kçige, “U koãtac s veæbama”). Redovnim veæbaçem snage poboàãava se 

ravnoteæa miãiña, stav, efikasnost pokreta, stabilnost i svest o sopstvenom telu. 

Svi ti kvaliteti smaçuju moguñnost povrede i pojave tipiånih bolova i tegoba 

koji se javàaju u doçem delu leœa, kolenima, ramenima ili kukovima.

 

Izbor opreme za veæbaçe

 

U åasopisima o fitnesu, u sportsko-rekreativnim centrima, na video-kasetama ili 

DVD-u, åesto ñete åuti da se oprema za veæbaçe s tegovima naziva 

 

oprema za 

veæbaçe uz otpor

 

 (tj. 

 

veæbaçe sa optereñeçem

 

)

 

. 

 

Iako nam je mrska pomisao da 

vam na samom poåetku nameñemo struåne termine, ovaj morate znati. Spoàno 

optereñeçe je sila koja deluje suprotno od miãiñne sile; da biste ojaåali miãiñe, 

morate da radite nasuprot spoànom optereñeçu. Oprema za veæbaçe uz opte-

reñeçe je precizniji termin nego 

 

oprema za veæbaçe s tegovima

 

, jer miãiñe 

moæete ojaåati i bez koriãñeça tegova. Na primer, rastegàive gumene trake za 

veæbaçe (o kojima govorimo u poglavàu 24), nisu teãke ni stotinak grama, ali 

obezbeœuju dovoàan otpor da biste ojaåali miãiñe. Kroz celu kçigu koristiñemo 

naizmeniåno termine 

 

veæbaçe sa optereñeçem

 

, 

 

veæbaçe s tegovima

 

, 

 

veæbe 

snage

 

 i 

 

dizaçe tegova

 

.

Upoznavaçe tehnike za jaåaçe miãiña isto je kao uåeçe nove veãtine. Ne 

raœate se s tim saznaçem. Mnogi pogreãno misle da sami znaju kako da veæbaju 

svoje telo. Mnogo ñe vam znaåiti ako prouåite tehnike koje su razvili obuåeni 

profesionalci. Prvo treba da nauåite kako se pravilno koristi oprema. Trudile 

smo se da u ovoj kçizi na pristupaåan naåin predstavimo sve neophodne infor-

macije. Ne æurite. Budite strpàivi. Uskoro ñete dizati tegove kao profesionalac. 

Kad proåitate poglavàe 4, teretana vam viãe neñe izgledati straãno. Iãåitavajte to 

poglavàe kad god smatrate da treba. Odvojite dovoàno vremena da biste se 

upoznali sa opremom i upili sve informacije.

Oprema za veæbaçe sa optereñeçem deli se u viãe kategorija:

 

✔

 

Slobodni tegovi:

 

 U slobodne tegove spadaju jednoruåni tegovi, dvoruåni 

tegovi, ãipke i ploåe. Postoje tegovi od razliåitih materijala, te raznih oblika, 

veliåina i teæina (u poglavàu 4 nañi ñete viãe informacija o tome).

 

✔

 

Maãine za veæbaçe:

 

 Na maãinama za veæbaçe obiåno se nalazi sediãte, 

sajla ili kotur, niz ploåica za podeãavaçe stepena optereñeça i pokretàive 

ãipke. Kao meœu slobodnim tegovima, i u dizajnu maãina ima bitnih razlika 

(videti poglavàe 4). Savremenije maãine opremàene su specijalnim raåu-

narskim softverom i s çima åak moæete komunicirati dok veæbate.
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Premda po striktnoj podeli ne spadaju u opremu za veæbaçe sa optereñe-

çem, sledeñe alatke i tehnike takoœe doprinose kvalitetnijem veæbaçu.

 

Izbor odgovarajuñih veæbi, programa veæbaça 
i parametara treninga

 

Vrlo je teãko opredeliti se za veæbaçe kod kuñe ili veæbaçe u teretani, za veæ-

baçe u grupi ili uz liånog trenera, te za nabavku DVD-a s veæbama ili za samo-

stalno veæbaçe. U poglavàu 6 navedene su jasne smernice kako da uvidite da li 

vam viãe odgovara veæbaçe kod kuñe i kako da opremite kuñnu teretanu. Ako 

zakàuåite da je za vas najboàe da veæbate kod kuñe uz DVD, u poglavàu 6 pro-

nañi ñete brojne praktiåne savete kako da to izvedete.

U poglavàu 7 saznañete kako da izaberete adekvatnu teretanu i otkriti sve 

ãto treba da znate da biste se uklopili i sledili pravila ponaãaça u teretani. Uko-

liko mislite da biste se boàe oseñali uz liånog trenera, nastavite da åitate pogla-

vàe 7 i nauåiñete kako da izaberete dobrog trenera. U istom poglavàu opisano je 

i kako da izaberete instruktora za grupni fitnes uz koga ñete se oseñati prijatno.

Program veæbaça s tegovima zapoåiçe izborom odgovarajuñih veæbi koje 

se podudaraju s ciàevima koje ste ih zacrtali, a uklapaju se u vaã profil liånosti 

i æivotni stil. Savrãen program je onaj koji odgovara vama. U treñem delu kçige 

opisane su veæbe koje treba da radite. U åetvrtom delu kçige izloæeno je viãe 

programa za veæbaçe sastavàenih od tih veæbi.

Danas je veæbaçe s tegovima nameçeno svima, a ne kao nekad samo bodi-

bilderima. Bilo da nadgledate fitnes program svog deteta ili ste u starijoj dobi 

i sa specijalnim potrebama – pronaœite program koji vam najviãe odgovara. 

Nema razloga da ne poånete odmah i potom uæivate u mnogim pogodnostima 

koje pruæa veæbaçe s tegovima.

 

✔

 

Rastegàive trake i opruge:

 

 Gumene trake i opruge korisne su za veæbe 

snage u svakom trenutku i na svakom mestu. Trake su pàosnate i ãiroke, 

a opruge vaàkaste i liåe na cevåice koje koriste hirurzi. Ako åesto putujete, 

dobro je veæbati s jeftinim laganim i prenosivim trakama i oprugama. Za 

osobe koje su alergiåne na gumu, postoje i verzije od drugih materijala 

(o trakama i oprugama viãe govorimo u poglavàu 24).

 

✔

 

Lopte i sunœerasti vaàci:

 

 Koristite lopte i sunœeraste vaàke u mnogim veæ-

bama kako biste veæbali na nestabilnim povrãinama. Pomoñu çih oteæa-

vate uspostavàaçe ravnoteæe i izvoœeçe veæbe jer treba da uposlite 

dubàe stomaåne i leœne miãiñe (poglavàe 25).

 

✔

 

Teæina tela:

 

 Moæda vam se ne åini da sopstveno telo moæete iskoristiti kao 

alatku za veæbaçe, ali ono pruæa efikasan otpor u brojnim veæbama kao ãto 

su åuåaç i iskorak (poglavàe 16), i sklekovi (poglavàe 14).

 

✔

 

Joga i pilates: 

 

Joga i pilates nisu tehnike veæbaça s tegovima;

 

 

 

ipak, mnogi 

pokreti iz joge i pilatesa ojaåavaju miãiñe. Prednost ovih tehnika je to ãto 

poveñavaju veæbaåevu fleksibilnost i podstiåu razvoj snage, ravnoteæe i 

koordinacije kroz uveæbavaçe obrazaca pokreta (viãe informacija o jogi 

i pilatesu nañi ñete u poglavàu 23).
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Æiveti zdrav æivot

 

Od detiçstva do zrelih godina, veæbaçe s tegovima predstavàa vaæan åinilac 

za ispuçen i zdrav æivot. S godinama gubimo miãiñnu masu usled postepenog 

smaçeça efikasnosti obnavàaça ñelija (iz istog razloga i kosa poåiçe da sedi). 

Ako neãto ne preduzmete – recimo, stimuliãete miãiñe veæbaçem s tegovima 

kako biste odræali ili dobili miãiñnu masu – s vremenom ñete gubiti postojeñu 

miãiñnu masu. Samo veæbaçe s tegovima ne moæe obezbediti sve ãto vam treba 

da biste stekli i odræali snagu, te ostali u dobroj formi. Neophodna vam je i 

dobra ishrana, dovoàno sna, sposobnost da se izborite sa stresom, i dobri 

odnosi s prijateàima i porodicom koji su vaã oslonac.

 

Jaåaçe srca i pluña

 

Aerobne ili kardio-veæbe potrebne su da biste oåuvali zdravàe srca i pluña i sma-

çili rizik od sråanih oboàeça, hipertenzije i dijabetesa. Za mnoge je peãaåeçe 

najboàa kardio-veæba – ne koãta niãta i laka je; uz to, peãaåeçe se ne mora plani-

rati a rizik od povrede je mali.

Ãto viãe vremena posvetite kardio-veæbama – bar åetiri puta nedeàno, a naj-

boàe svakoga dana – i to najmaçe po pola sata. Znaåiñe vam i ako samo peãa-

åite po desetak minuta triput nedeàno.

 

Poveñavaçe fleksibilnosti

 

Istezaçe spada u veæbe u kojima se najviãe uæiva i koje najviãe prijaju. One pove-

ñavaju lakoñu pokreta i smaçuju rizik od povrede. Istezaçe radi poveñaça 

amplitude pokreta (fleksibilnosti) ima najveñi uåinak po zavrãetku veæbaça, dok 

su miãiñi joã zagrejani. U poglavàu 8 govorimo zaãto je vaæno istezaçe i opisu-

jemo tehnike istezaça.

 

Uspostavàaçe ravnoteæe i veæbaçe mozga

 

Od ukupnog broja Amerikanaca starijih od 50 godina koji padnu i polome kuk, 

25 procenata umre tokom prve godine nakon nesreñe. Mada nije previãe zanim-

àivo, veæbaçe ravnoteæe moæe vam spasiti æivot. Za veæbaçe ravnoteæe vaæi isto 

ãto i za druge aspekte fitnesa: ako ne radite veæbe, izgubiñete sposobnost odræa-

vaça ravnoteæe, a taj gubitak poveñañe ãanse da padnete. Za pojedine sportove 

poput skijaça, klizaça i surfovaça, takoœe je neophodna dobra ravnoteæa.

Dodavaçe samo nekoliko veæbi za ravnoteæu programu veæbaça s tegovima 

nije teæak zadatak a umnogome doprinosi da budete okretniji i sigurniji. Koordi-

nisani pokreti koji zahtevaju usredsreœenost i angaæuju i um i telo, takoœe su 

korisni za odræavaçe fiziåkog i mentalnog zdravàa. Joga i pilates nude mnoge 

dragocene veæbe koje spadaju u ove aspekte odræavaça kondicije. Sve najno-

vije i bitne informacije o ravnoteæi i koordinaciji, doznañete u poglavàu 23.

SAVET 


