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SLOBODNI UTEZI ILI TRENAZERI?
1. UVOD

Da bi se teZina tereta koristila kao nacin vanjskog opterec¢enja neophodno je da se to
tipi¢no dizanje i spustanje tereta odredi kao sadrZaj treninga, tj. kao vjezbe s teretom. Vjezbe s
teretom su nelinearne vjezbe snage u kojima misic¢i karakteristicnom trifazicnom misi¢nom
kontrakcijom proizvode silu koja se suprotstavlja vanjskoj sili teZine slobodnih utega ili utega
na trenaZeru. VjeZbe s teretom moguce je klasificirati po razli¢itim kriterijima. Cesto se dijele
po kriteriju miSi¢nih skupina, broju zglobova uklju¢enih u pokret, tipu tereta s kojim se izvodi
vjezba itd. Kada se kao kriterij javlja tip tereta s kojim se izvodi vjeZba, dijelimo ih na one
koje se izvode sa slobodnim teretima (free weights) i na one koje se izvode s teretima na
posebno konstruiranim trenaZerima (weight machines). Vjezbe sa slobodnim teretima su
takve vjezbe u kojima se kao teret pojavljuje dvorucni ili jednoru¢ni uteg. Vjezbe s teretima
na trenaZeru su takve vjezbe u kojima se kao teret pojavljuje uteg na trenaZeru koji je moguce
dizati i spuStati samo po tocno odredenoj putanji prema konstrukciji i namjeni trenaZera.
Profesionalni kondicijski treneri se u izradi programa treninga s teretima koriste i vjeZbama na
trenaZerima i vjeZbama koje se izvode sa slobodnim utezima. Ti su programi dizajnirani tako
da izazovu strukturalne ( hipertrofija ) ili funkcionalne transformacije ( jedan ili viSe akcionih
oblika snage ) na sportagima. Ceste su rasprave medu sportskim trenerima i znanstvenicima o
prednostima i negativnostima ova dva nacina treninga s teretima. Velik je broj razlicitih
miSljenja o prednostima odnosno negativnostima jednog i drugog nacina opterecivanja
sportaSa tako da cak moZemo rec¢i koliko trenera toliko i misljenja.

2. PREDNOSTI I NEGATIVNOSTI

Cesto se u ovim krugovima raspravlja o tome koje su vijezbe bolji stimulatori mi§iéne
kontrakcije, vjeZbe na trenaZerima ili paralelne sa slobodnim utezima. Naime, svaka od
osnovnih viSezglobnih vjezbi sa slobodnim utezima ima svoju paralelnu vjeZbu na trenaZeru
posebno konstruiranom da oponaSa pokrete slobodne izvedbe. Bench press se moZe raditi sa
slobodnim utegom ali i na posebno konstruiranom trenaZeru, vertikalnom ili horizontalnom
bench press trenazeru. Takoder, veslanje u pretklonu moguce je izvoditi sa slobodnim utegom
ali i na trenaZeru za veslanje. Jedno istraZivanje koje djelomicno osvjetljava problem imalo je
za cilj utvrditi kolika je angaZiranost pojedinih miSi¢nih skupina kod razli¢itih vjezbi
pracenjem EMG signala (Bompa, Cornacchia, 1998.). U pravilu su dobivene vece vrijednosti
EMG pokazatelja kod vjezbi s slobodnim teretima. Vrlo Cesto se kao prednost treniranja s
slobodnim utezima navodi to da je tijekom izvedbe pojedinih vjezbi moguce ukljuciti velik
dio tijela u rad. Tako se kod viSezglobnih vjezbi ukljucuje velik broj miSi¢nih skupina u rad.
Kod treniranja na trenazerima izostaje rad dinamickih i statickih stabilizatora i neutralizatora
jer su poluge s kojih polaze agonisti i sinergisti prislonjene uz trenaZer i na taj nacin ¢vrsto
fiksirane bez pomoc¢i misica. Isto tako je prednost ovog nacina treniranja i to $to je moguce
izvoditi i eksplozivne balisticke vjezbe tzv. totalne tjelesne za koje i ne postoje paralelne
vjezbe na trenaZerima. Prednost je i to da vjezbe sa slobodnim utezima najrealnije simuliraju
dizanje iz stvarnog Zivota (real-world lifting), a na taj nacin i najvjerodostojnije oponasaju i
traZeno gibanje u sportu. Kao negativnost vjezbanja sa slobodnim utezima cesto se navodi



koordinacijska sloZenost pojedinih vjezbi pa su na taj nac¢in manje pristupane pocetnicima.
Ovaj problem se najceS$¢e odnosi na rekreativno vjezbanje. VjeZbe sa slobodnim teretima
mogu ¢eS¢e biti uzrokom povreda lumbalnog dijela kraljeSnice u sportasa pa se i tom
spoznajom u primjeni treba koristiti, te tu mogucnost eliminirati pravilnom izvodenjem i
pridrzavanjem osnovnih principa u treningu s teretima. VaZznije je moZda to, S$to je ovim
vjezbama gotovo nemoguce "prisiliti" odredene miSice na rad, pa se to najces¢e navodi kao
negativnost. Npr. teSko je, gotovo nemoguce izolirati miSice straznje strane natkoljenice,
osobito kratku glavu m.bicepsa femorisa koja nije dvozglobna i ne sudjeluje u ekstenziji
natkoljenice ve¢ samo u fleksiji potkoljenice. Ista je stvar i s miSi¢ima rotatorima trupa koje je
osim u balistickim pokretima nemoguce izolirati. Upravo ovo §to se navodi kao negativnost
vjezbanja sa slobodnim utezima prednost je u nacinu treniranja na trenaZerima. Jako su dobri
u izolaciji odredenih miSi¢nih skupina i jednostavne su strukture pokreta ovih vjezbi. Isto tako
upotreba je vrlo jednostavna, primjenom tzv. bloka tereta (weight stack), gdje se jednostavnim
odabirom mijenja veliina optere¢enja. Prednost je i upotreba tzv. nautilus principa, koji se
pojavio sedamdesetih godina, a omogucuje promjenu trenutka sile tereta u skladu s
biomehanickim zakonitostima poluga na tijelu sportasa pri podizanju tereta. No, pitanje je dali
je to prednost, jer poluge koje pokrecu misSi¢i evoluirale su u to $to jesu tijekom duge
evolucije lokomotornog sustava covjeka, a evoluirale su diZu¢i objekte u prirodi, pri c¢emu se
sila tereta prirodno mijenja. Negativno je to $to su trenaZeri konstruirani da zadovolje
prosjecnu populaciju, a ekstremno visoki i niski, koji su Cesti medu sportas§ima, imaju
problema s upotrebom.

3. ZAKLJUCAK

Zasada vecina ovih rasprava se temelji na iskustvima trenera ili na pretpostavkama
znanstvenika. Ne postoji velik broj znanstvenih istraZivanja koja bi potvrdila vecu efikasnost
jedne ili druge metode treninga, a istrazivanja koja postoje na tu temu su upitna, pa bi
opseZnije znanstveno istraZivanje, koje bi pojasnilo bar jednu dilemu vezanu uz ovaj problem
bilo vrlo korisno kako trenerima u praksi tako i drugim znanstvenicima kao smjernica za
daljnji rad. Ovom bi se spoznajom utvrdili odnosi izmedu ova dva skupa vjeZzbi te bi se na taj
nacin egzaktnije odredile mogucnosti primjene u strukturalnom, odnosno funkcionalnom tipu
treninga s teretima. Do tada, treba uvaziti iskustva trenera i pretpostavke znanstvenika, pa se
koristiti dobrim stranama, a izbjegavati loSe strane jednog i drugog nacina.
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