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} Novi Jadrolinijini katamarani dugl su 39 i Siroki 10 metara, kapaclteta prijevoza 317
putnika i maksimalne brzine plovidbe od 29 ¢vorova : Str.» 3.

[cem i e st
Utakmica SuperSport Superkupa domaéinu Lokvarsm vaterpolo lmp na jezeru Bajer

Suzana Stimac

Vjezbanje je

Martin Baturina dohio
stil zivota

Dinamu pobjedu nad
Hajdukom u Maksimiru
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Zagrebatka trenerica putem drustvenih mreza dijeli inspiraciju, motivaciju i savjete za vjeZbanje

Vjezbanje je stil zivota. Rezultati
necée doci preko no¢i, ali ée doci

Kod nas je normalno da se svakodneyno trenira, vikendom prate utakmice, godisnji odmor planira prema

| Volim re¢i da dolazim iz sportske obitelji. 1t ook oy 5
nauéio? Ugradio je u mene djsciplinu od malih nogu, socijalizirao me, naugio prihvatiti pobjede i poraze

treninzima, vzljede riesavaju u hodu. Sto me sport
| te me u konaénici izgradio kao osobu

[ ———————
Sanda MILINKOVIG Braopotezna Trenerska pitanja i odgovori za
trenerska pocetnike

Koji su najvaZniji faktori za po-  obilazni su dijelovi svakog mog
stizanje | odriavanje kondicije?  treninga. Prvih desetak minuta
- Redoiti trening koji pomica treninga cdradujemo cardio i
granice vadih moguinosti. Tu pripremamo tijelo za vece na-
je trener taj koji-mora odigra- pore te postupno ubrzavamo

1i Kljutnu ulogu, 3 na vama je kardiovaskulami sustav podi-
samo da g2 natjerata dodi na zanjem tjelesne temperature.
trening. Zadnjih 7-8 minuta treninga
Koje vrste vieZbi su najufinko-  krede hiadenje uz neke laganije
vitije za sagorijevanje masno-  vjeibe, najleste tbusnjake,
ca? kaka bismo vratili fijelo na razi-

Ugljikohidrati su... gorivo 28
dovito i balansirano  pade misice.

hraniti, da éete se dovoljno  Da bismo postigl eptimalan

kretati, dovoljno spavatiiza  rezultat, morame vjeZbati...

dvatjednaste novaosoba, Sa- 45 puta tjedno

ite,bez obziranada-  Utezi su... koristan rekvizit

s Vierujte mi, preporodit  tijgkom treninga.

| Cete se.Taj osjecaj kadaznad  Kardio treninzi su... temelj

| dasinapravioneStodobroza  svakog mog treninga.

| sebeidaimag rutinuudanu  Najbolji trening je onaj koji...

J gﬁ:—;&wﬁﬁég;aéi... gubi- - Ne sagorijevaju se masnoce, nu prije vjezbanja. 3
| situacijauZivotu,inspirative  tak tjelesne mase. S%E?gﬂt:'i”e‘ mﬂpliljltnrl;ggﬁot_lkgr- ?:b:imﬁ:iejglgag:]:nojdhﬂe

500 keal u 35 minuta, Orzanje  denih midicnih skupina?
takvog tempa &itavo vrijeme | - Ovisno o ciljevima i trenutal-
srea na visokom broju etkucaja  nom stanju utrenirancsti, ali

u kombinaciji s vietbama snage  sve vrste treninga mogu dovesti

| no je napisala fitness treneri- —_————
| ca Suzana Stimac, poznatija
| kao »Suzana Moj Trener« na

svom crno-bijelom Instagram

poslovno oswarila, samu
gura i pri e a kako kri
ra druge - tako kritizira i sebe.

”'Eﬁi‘fi,ackn wrenericaputem - Nekidan nisam dobila po- dongsi najbalje rezuitate. Moj <o Zeljenih rezultata. Neki s

| drustvenih mreza di spi-  sankoji sam bilatvjerena da SMT enline izazov jedan jeod  odlube za teretanu, nekd vole tr-
raciju, motivaci Isti tren uzela takyih treninga, Pokazao se vrip  Zati, a ja mislim da je moja ve-

vijeZbanje pra U lkwﬂ}ll& utinkovitim, stotine Zena ga sta lre.ninga a Jednu zapcsleml.l

deoinstrukei] f priprema se svakodnevno odraduju i rezulta-  Zenu idealna jer u kratkom peri-

i sati podel tida ti na njihovim tijslima i kondiciji  odu napravi kvalitetan trening s

Vi, cardia, snage i

su zaista imp

Kako pravilng izvoditi vjetbe medilnosti.

snage kako bi se postigao mak-  Kako se pravilne hraniti prije i
simalan napredak? poslije treninga kake bi se po-
- Pod struénim vodstvom najbr-  stigh najbolji rezultati?

o fete dodi do rezultata. Dobar - Sve ovisi o ciljgvima i vrsti
trener zlata vrijedi kada je tre-  treninga. Nije nuino hraniti se
ning u pitanju. prije i postije treninga, osim ako
Koji su najbolji naini za pove-  vam nije cil] povetanje misiine
£anje fleksibilnosti i mobilnosti  mase. Puno vaZnije je kako s2

ljetne dane, period poznatpo i 1 se K g
(nepotrebnom) pojmu ssum- ipak nisam toliko dubra kaliko
mer bodye, odnosne sljetno mislim da jesam i da se moram
| tijelos, iskoristili za razgovor  Vise ruditl. U svakom poslu je
| zazovima fitness jednako: ako Zelite biti medu
| industrije za Zene, treninzima, najboljima, nema opustanja
| prehranii mentalnomadraviju. Mt zabusavanja. Odluka da
budete na vehu gura vas sva-
| T 1 jaka kod

¥ ” , porutuje Suzana.
Osim to je poznata tren, Kao trener pocela je radi-
ca, Suzana Stimac naglasitée i vrlo rano, a nakon godina

| dafgfd ‘;J"%'ﬂ m“jf‘j"- i i;:t.'ltdi!:mlrenjnga upisala je \ Heta? e el
goucenulapn recoshec gt akulics h - Treninzi za mokilnost i fleksi- — vecind ljudi nebitno je $to paje-
W bilnast. Stavila bih naglasak na du prije ili poslije treninga.

| pa sam prvo postala majka
dviju kéeri, Darije i Tare, te
sam njib postavila na noge, a
| onda se posvetila poslu. Cu-

Trening I Kako previadati prepreke i odr-
bi svi vjerbati trebali dugorotno  Zavati mativaciju za redovne
uvesti u svoj raspared jer je to vietbanje?
jako dobra stvar za zdravje va- - Lake je kada si postavimo
feg lokomotomog sustava, jasne ciljeve gdje Zelimo dodi,
Kako se praviln zagrijati prijle  to ¢2 vam pomodi da ostanete
treninga i ohladiti nakon tre- motivirani | budete redoviti na
ninga? treninzima. $a svakim ste tre-

| - Zagrijavanje i hladenje neza-  ningom korak blike svom cilju!

S obzirom na o da sam vilo
4 La i cla Felim biti majka,

re su odrasle i trebaju me sve Bili naveder po ne
10 posao raste i reba oje super funk
| me sve vise, tiko da samvedd  jer samradila, no vedi
| dio dana posvefena njemu, i na bih provela
to me veseli i ispunjava, kaZe  ma, Kako su ras
Suzana. me trebile, lako je moja adna
Dodaje da ljudiza nju éesto satnica rasla, Danas komoine
kagu da jesvola, temperamen-  mogu da radim nepresta-
tna i jaka. na jer sam svojim viezbatima
- Osobno se dozivijavambao  dostupna uvijek Lako nisam
Vo jednostane L odpovernn  dvarant onda sdgovarmm na
CApenim wade ke Lrastian, ol we
e § - i - o knjigovocde,
i St jedan s
stalni poduzetnik radi v
pasan, dodaje.

Prijelor trenutak za pa-
kretanj posla dogodio se usred
spleta brojnih okelnosti, od ra-
stave i odabira lofeg partnera
o upoznay;

- Mnogima prolazi kroz glavu  povecamo kvalitetu svog Zivota,
da. izgledom ili radom. nisy  da budema bolji prema sebi i
dovelino dobri kraj ostalih  prema drugima i da se dobro
viedbaca, pa nakon prvog ili - osjecamo usvejo] ki, Treni-
dnql_ugy\nu:\ odustaju od e eajue, udit Do budemo kolek-
ninga. St je kljudno 2 previa- o stewijii beli jedu presa
dath taf mentakni blok ostati  doughal, poraduje tenetica
dosljedan? Suzana Stimae we zakljuduy

- Zaudiu teretanu sam i kre- - Volim reci da dolazin
nuti trenirati treba malo hra-  sportske obitelji, Kod v 3
brosti, mada vas nitko negle-  normalno da se svakodnevno
da, aliznam daje taj poferak
ljudima najtezi. Osjecaj da si

a dogo- ¥ ucentru pair je, | tanje qtkuc}

| \ krenuti, na koju sprivu sjesti,
N

kako izvoditi viezbu... Sve sun  nau
to situacije koje vas Eckajuake  ciplinu od malib nogu, soci-

;- i adlutite krenutisamiizatobi  jalizirao me, naudio prihva-
| 3 vam bilo lak3e da po ulasku w  titi pobjede i poraze te me u
§ - b: kona¢nici izgradio kao osobu.

da sam bila ljuta,
a njima kaZenm:
2 vam do neba i nazad'
e [mukadanumiedublq
juje nego kada nam je b To
| jatel] svecenik «paslaos davo-  je period Zivotau kojem s
| lontira s beskuénicima. Al i ajvise nautila. Upoznala sam
tamo je pokusavala ljudima », adrasla preko nodi, upo-

sebe, |
objasniti da se moraju pokre- ynaladobru ilodu stranu ljudi...
1 bih da me 1o razdoblje

w tezemiide.  al
navidenatinag  *

Pricanam

i
osobauvede u svijet fitnessa i
treninga. Grupni programi su »Summer

super sar jer imate strutne - Body«

[y : 3 :
nuti, da nije sve tako crno i da ar jer im
: smij i ikov sobu ki- vodstvo cijeli trening.
ne som\‘gii_l orJ[ LAl . a oblikevalo u ?::,koii = s cheeang i program
o Sann A Tako S motivicaju da trening odradite Suzana je ek posehadt

u cijelostl. Mislim da je Kjud # %
uspjeha.da uz malo srece na- m%‘p"gﬂlf'ﬁﬁ ‘;215
idete na trenera koji ée si dati skakanja

adrzati vas u dvorani 7 Naim]lji'ﬂic je da svaki tre

? odete opeti oo’ i e rekvizite koje
apet, a ostalo je n 1 80| (eaimate kod kuée pa necete
mima. Kad se poklopi svekaka o0 e Pa-
treba i vi odlugite da o stvar- pimati rucnici, stwﬂli:ew‘el'txx:é
no zelite, dolazi do wga da oo &0 o je potrobno da
postanete dosljedni i da vam e a g 7 foorl
trening postaje svakodnevni- prife plade, al o vaznile, da

da mi nema spasa... Tako sei
e trudim naé mijeva-

aljude koji su losi prema
.

kjed-
anit-
. Kad

Sve U svern, glas
smijem sesamo kadam
eino, imam pe
reno zelim da svima aniz
lje i da se sjedaju nator putu i koliko

toliko cete fuspjetl

pogled  tei

ma mojim pr
i‘\lllrlli:\:‘l“’m «ca, savjetuje Suzana, ostanete aktin | 23 vijeme
| se drugima | meni o o isane s 24 e

I 3 Osim ji dosad ovaj ljetni izazov prati
tre- | vegetarijanski meni od 1,500

bloka na samom L2 & i
ninga, potrebno je savls kalorija kojl je testiran na ma-

odredene greske kod pod jim najboljim vieZbaticama

j . Pit Suzanu koje | i dokazano daje prve vidljive
Yt ame e rezultate u samo 14 dana.

i ispred

| Prijelomes drugih, |
| ,gnuzal.s : razmis- | st to i ubrajame onu najéescu
Dok su joj kéeri | pogresnu premisu - smoram  Prijavi 23 izazov moZete na-

ljati kao ; 144 iti ovdj

ati| K POBre . dopo- | praviti ovdje, a u penudi su
da siu . £ izgubltl pet Kilograma do PO ot iarova uz fomis ST
sa 7 treninga tpedno za 33

‘ bile malene, Suza-

| nina I'll:- |
| kretaéka snagd ; s
1 je sama gz | Istak e.“"'s""zg‘"“‘“.‘." weninga

rezultata - Hudi koj tiedno za 26 eura | izazovs

vijadom s 20 treninga po 20
minuta za 25 euras. .
—

| a danas kada se

5 pet ili deset dar
| mogu nadoknadit
| dine neaktiviog 2

nadobudni vietbadi koji krenu

5 200 posto i onda se Cestovr-

§ lo brzo ozlijede p:lvjt-#bu:u U Posao bez

obzira na spol

cipelamasvo-  bildas i svoje samopouzdanje irajute ljudi koji potitu  ine paze na prehranu. Sve to :il]anqlliu i vjezbali vise trene-
jihkorisnika, i u¢is kako s ljudima, $to je u trenirtlt o vitya na nacin da  vodi do smanjene maotivacije S ;'”"’Mﬂ i Kl
biti dostu-  mom poslu najbitnije, U mo- shody Do ira dak i pretiloste,  za 2dravim nacinom zivota | pjif dosljedan, Rezultatin = Mislim da lj ji trenira- |
pan, drukéi- jim godinama lakse je jer vee o prot sdamalok avljenjem, a to dugorotho  dogi preko nodi, aliée doci. Ne J:I:ﬂhedg::i.l&‘"ﬂ. onisame
)i, bolji Toje  otprilike znas kadla krenet ¢ I renericu pitamo sto - vodi do adravstvenih proble-  mgrate svaki put odraditi 100 eHe €0 ing | rezultate.
jednako da-  neki projekt gdje ée tean g S00% e Kljucnenedo-  ma. Znamo dto visak klogrt:  pasto, odradite 50, aliod oéﬁ’“lf“‘  puna njih ide ked
nas i prije 20 vesti | kako se postavit, kgo 24N rane o ma nosi nagem tjelu ikoje 4. rening i stvarajte zdrave na- redencg trenera il trenarice
godina, kade usvakom poslu, godine ib:‘“ statke PICIEL oo I:oshedm: kardiovaskulame yike jer one su dobre zavase PO preporudi lli lzaber onog
suzanaidoda-  stva donose ti prednost, N”' “"“""I‘T. sitivit olesti, pot zdravlje, kake Suzana. na kojeg najpiife naidu. Ludi |
jedanikadanije  bez izazova bila bih mon, 0 . uBody ;',li\'nl sevar fapso-  tes, lokomotomi s Kao najvede prednosti redo- S8 SPajaju po enengiji. Moja
osjetiladiskrimi-  nija pa su sve takye 5!\':];1‘;‘3& je vxlu_[:‘:f}'w { pogresno po-  MOEU vam vitog treninga i pravilne pre- energja i temperament mng-
nacijuna osnovi - mene i vise no dobrodogle, hill"'_].‘l ude samo zato 30 komentira Suzana. hrane n.(_l\-um pr 10 dug gima ne odgovaraju i to je mor
spola. pojasnjava ¢ sramiti } juutrenutnede:  yos oz jo pasatak i edrav 2ivot bez udestalih po-  MaING N zato &o sam Jana,
pait i Naj o sjeta doktoru, pogotovo u sta- N80 2840 $t0 jednestavna

- Nisam tip osobe koji U jednom smp Sy sene ukld 1a, Ipak, ni- Kkon | e
setimeopterecuje. Mladost  Intervjuu proditalj .,mlr.'““' finicije |“"5“ﬁ;i{f, p.uli('c er Od’;“g" “n‘:ﬁz:z:;;fg;n:ﬁ“ rijoj dobi, te vecu razinu gner-  3M0 0a o} vaina] dulini, Tho
je teska sama po sebi, bilo vuda -?ivljnu uvIemeny a'\ Sam za (0 "Lu_ml Foovidim - & “1“: ?‘f"m”e suocava ses  Bije usvakodnevaicl, : se vide rudi u posiu, taj imai
dusi musko ili zensko. Dok keajnosti: udi kojimg jo nho  Ono Cepl St ilvo 3 - Vjezbanje i prehrana je- VS posia, bex obzira na spol.

jako dan su od najlaksih nading 0 s———

: lu- Vit
rrarclis s fierui i 4 skim Zenama WS e nom preprekom ava
gradis sebe, karijerui posas, - bitno da'se pravilng hygne | ]t?;_“?i:.l;,jku da ne treniraiv o brviulazak u teretaniis,
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