ﬁl'i*"" 6.202).
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me Suzane Stimac (46)
unatrag godinu-dvije
snazno je odjieknulo
u Hrvatskoj, posebno
u Zagrebu i medu po-
znatim licima iz jav
nog zivota. Mozda ¢ete
na prvu pomisliti kako je rije¢
o Splicankii nekadagnjoj su-
Tuzi bivieg nogometasa Igora
Stimea, no radi se o Zeni rode
noj u Njemackoj. koja se u dje
tinjstvu s roditeljima preselila
uZagreb, gdje jo i ostvarila vrlo
uspjesnu Karijeru. Ljubay pre-
ma zdravom Zivoty dijeli | sa
svajim kéerima Darfjom | Ta-
rom, koje odgaja kaosamohra
namajka. Na svom Instagram
profilu “Suzanamojtrener”,
kojeg krasi crno-bijela estetj.
ka, dijeli inspirativne poruke,
fitness savjete, ali | progovara
onekim tabu temama, Uprave
':!alu mnogi zele viezbati kod njo
Ipromijeniti Zivot na bolje, ali i
2bog jos Jednog razloga - Suza.
naje izravna, iznimno motivi.
rana i jakalitnost u sto tete se
uvjeritii samikad procitate in-
tervju koji je pred vama.

Telak razvod

Na vage energiene | izazovne
treninge navukle su se tisu-
¢e tena diljem Hrvatske i
regrije. Jeli vas iznenadio
toliki nspjeh?
- Uspjeh se dogodio
POSLEDENO pa ne mo-
gureci da me izne-
nadio. Iza mene
stoje godine | go
dine rada, dizanjau
2oru, rada svihsedam
danautjedm, polhsaty
dnevno i vide, odgadanja
godisnjih odmora... Sveove
godine ne znam je 1i se ikada
dogodilo da sam bila bolesna
dhuze od dva dana  mam i sehi
11 ek u nedsorpou energiiu da
kad nesiito zpocnem ne odusta-
Jem. Cekam da se dogodi ono éto
svi govare da ako se trudid mo
raju doci rezultati | onda bad vi
novinari ste mi pomogli da me
vide i dire od Zagreba. Naime,
zavrijeme lockdowna poceli su
mi se javljati mnogi novinari jer
sam radila treninge na otvore-
nom, bilasam drugadija od dru-
gih. Vi ste poteli pisati, Judi su
me poceli pratiti i tako me upo-

o~ L
“ znala regija. Sto se samog po-
sla tide, sve je ostalo isto, ja ra-
L] dim Jednako kao prije, ako ne
i vise, drugadije je jedino to da
. . sjednem primjerice u Beograd
v

narucak i dami pride djevojka
i kaze ja treniram s vama onli-

. )4 ne i Zeli 8@ upoznati. To je ne-

Bto &to me svaki put ispocetka

erem % na w , iznenadi, jer nisam svjesna da

me ima svuda. Bez obzira na

uspjeh | moje poslovne rezul

[ ]
l 1 N tate, svakodnevno samu sebe
I Cl guram, motiviram da mogu i
= ’ moram vige | bolje

Kako je podeo vas put profe-
o slonalne trenerice? Pretpo.,

‘ . ' stavljam da sam| potecl, kao
=2 ]a 9 m-nom enua. | usvakom poslo, nisa bill ni-

malo laki?

~ - Moj potetak je bio acrobic cen-
tar MGM, neckad najmzna:riji
98T EN ‘ zagrebacki aerobic centar. Vo-
et - UE”EM lontirala sam, pomagala i bila
sretna da mogu upijatl tude zoa-
nje. Nakon toga sam Krenula u
freelancere. Nikad se nisam
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- Bilo je par prekretnica umom
Inisam bilik
yili desno, ¢

efiri
mnom

imate 25...

STVAR FUNKCIONIRA
nazvati, trajal /
\ :‘:f:;':‘:‘\“‘:{?‘:?‘f’ I8 A Ono n 3to sam najest dasu
secad mi fremnzi jedinstveni, da sam
ih sama osmislila jes prije 16
godina 1 da sam dokazala da
tunkcioniraju. Voljela bi ik
zastititt 1 licencirati da tregeri
Srom regije mogn raditi

<
po njima, kafeona

] 3
atko tu sna-
islite pet pu-




hodna
JJELJA, 25.6.2023.

jka ste dv iju cura, Darije i
o Vjezbajuliione?

\re sudo puberteta tJLLHI]]]-
Eigql[}glktll‘-'ll[' u :‘aporl 1. .‘»t_:;-
parijajeodmalihnogu hila
[VTEME mmp]s_-h:u. mlac I_;z Ta-
prukometil. Zatim H‘amlymc!-
iladajeskolaprioritetida se
rtostavi. Objet reniraju kod
ne it dvorani koliko im to
weze dopustaju. Odrasle su
vorani uz mene. Kod nasu
telji sport nije nesto o éemu
posebno pri¢a, normalno je
53trr_-nirn..‘a'mrl:s'k;u%mhoflj-
j: necaki nja se profesional-
havi odbojkom, jedan necak
rometom, drugic rzaStimac
suzetno dobar m ladi trener
pjem ¢emo tek éuti. Braca su
takoderbilausportu.. MiZi-
posportizadrugone znamo.

je svaki trener dobar

liko Je prije 25 godina kada
 se poceli baviti treninzima
o lakse ili teze nego dosad?
fislim da je bilo lakse postati
har trener. Koliko god izgle-
 da je danas konkurencija
lika, iskreno mislim da nije,
mo je puno trenera. U moje
jjeme bilo je pet kvalitetnih
meral Zagrebui onisu tibili
or, od nfih si uéie, imao si pra-
| konkurenciju, oni su pomi-
ligranice i tada je Zagreb 5to
tite grupnih programa bio-
pred mnogih puno razvijeni-
hzemalja. Orlando Lopac, Zla-
in Spiridonovic, Ana Matejak,
ve su to treneri Koji su ostavili
A na grupne treninge ufa-
rebili nacijeludomacu genara-
jutrenera. Ta konkurencija je
dmene napravilaovakvog tre-
era kakav sam danas. Imala
um priliku stasatiiugit od naj-
oljih. Stalne ponavijam-dobra
onkurencijajezdrava, onanas
bacujeiz komfor zone, vise se
udimoi grizemo, Danasjel:
utolikoSto puno vise [judi tre-
I3, paima posla za sve, i za lo-
zasrednje izadobre trenere,
aniusvakom poslu, ako Zelis
tidobar, moras dati sto posto
be i truditi se svalki dan.

a5 dan zapodinje vec u Sest sa-
«Slazete i se onom - tko rano
Ini dvije srece grabi?

rl—f-‘il L initkome nemoze uvie-
tida jedrugacije. Ne znam ni-
g tho se budi v podne i da je
iovoljani uspijeva usvom po-
U, da je sam nesto stvorio i da
U Zivot nije u kaosu. Doveljno
14, planiranje vremena, usta-
nje svaki dan uisto vrijeme,
VDA rutina, to je nesto 5to
85 Eini produktivnima i daje

am osjecaj kontrole. Da nas

WVise organiziranih, bilo bi
lanje stresa, nervoze, manjka
Femena. Ja ne zZnam za dru-
0 05im za red, rad i disciplinu
Wierena sam da jedino tako
IoZemo hapredovati i biti za-
0volini sa sobom. To je nesto
0 javno promoviram i na §to
vakodnevno poticem ljude ko-
:fgel‘m;la‘:wlm?ekan ione
prate na :

reZama. e
\ako uspijevate Balansira-
| izmedu privatnog i posloy-
og tivota? :

Dugo mi je trebalo da presta-
em imati griznju saviesti sto
isam dovoljno s diecom ili to
am nzela slobodni nedjelju. Na-
om puno rada nasebidodla sam
0 onoga da ako je mama sret-
A i ispunjena, onda suinjena
jeca takva. Jednako je tako i
Klijentima. Vise ne odgadam
ogovore, imam listu obaveza,
iplaniran dan, tiedan, mjesec.
loZda jemalo Streberski, alita-
onajbolje funkeioniramisvat-
D dlobije dio paZnje prema mo-
m prioritetima. Danas kad su

Jednostavno je, samo
se treba organizirati

Krenite odmah, jer ljeto je tu.
Odmah ujutro nakon budenja
odradite kratki trening,
dovoljno je 15 minuta da bi
se osjecali i izgledali bolje,
otugirajte se, pripremite
hranu za cijeli dan, brojite
unesene kalorije, dovoljno
spavajte i zavréite dan sa sat
vremena brzog hoda.

Sve je vrlo jednostavno,
samo treba malo organizirati
vrijeme i fokusirati se na sebe
i biti ustrajan i dosljedan u
odluci da uvedete nove

: nije predala, nikada nije dala

: da bolest zavlada njenim

: tijelom. Sjetam se i Covjeka

: koji se probudio iz kome iu

: roku Eetiri mjeseca uz trening,
: znoj, suze i svoju nevijerojatnu
: upornost krenuo igrati

: ko3arku. Uz ovakve price oni

. koji skinu 20 kilograma pa ih
¢ u godinu dana vrate za mene

¢ niswheroji...

Ne bih se vezala za jednu
osobu, jer je u mojoj karijeri
bilo svega,  lijepih i tuZnih
pri€a. Srefom je bilo vise
lijepih. Najvedi trag je u meni
ostavio gospodin koji nas je
nazalost napustio, ali je i dan
danas tu uz mene, gospoda
koja je trenirala s multiplom
sklerozom... Znale smo
zajedno plakati, ali se nikada

mi djeca velika stizem sve, alii
puno vise radim.

Imate 46 godina. Slazete li se
da su godine na tovjeku sa-
mo broj?

- Volim reci da su stanje uma.
Meni jesu samo broj i znam da
su Zenama u mojoj dvorani ta-
koder. Ne kazem da izgledamo
kao da imamo dvadeset, niti se
sramim svojih godina, dapace,
ponosna sam na njib jer su mi
dale iskustvo, mudrost i miru
glavi koji u dvadesetimanisam
imala. Ali osim na koZzi, ne vi-
dim drugu razliku, osim 5to sa
danassd6vise smijemivolimte
jesvenekakomirnijeiopusteni-
je. Ipak, vierujem da ima Zena
moje generacije Koja se ne osje-
éaju tako. Naéin Tivota Kad do-
demo ute neke godine nas defi-
nira i onda nam tijelo vraca sve
onoSto smo ulagaliunjega Koz
Zivot. AKo Zelite u50-te usetati
bez da vas iSta boli i da se osje-
cate kao da imate 25, trenirajte
svakodnevno, spavajte dovolj-
no, jedite umjereno, radite na
sebiivolite se!

Trik za vitku liniju

Osim treninga $to je jod zashuz-
no za vas dobar izgled?

-Uvijek samsejezilanarijecida
ljepota dolazi iznutra, ali danas
kaZem da nemoZes dobro izgle-
dati ako se ne brines o sebi iz
svih kuteva. Treniram, doveolj-
no spavam, zdravoe se hranim,
pored sebe imam covieka o ko-
jem svaka fena moZe Samo sa-

- njati i kakvog sam éekala 46 go-

dina, biram ljude s kojima sam
?Rl'uierm. radim posao Koji
iskreno volim...

Kad smo kod motivacije nje ni-
malo ne nedostaje u showu Zi-
votna vagi. No, $to mislite o ta-
kvim emisijama?

- Svaka emisija koja potice lju-
de na viezbanje, pravilnu pre-
hranu i zdrav Zivot super stvar.,
Takvih emisija bi na televiziji
trebalo biti vise. Zivot na vagi
je show ¢&ji je cilj zabaviti publi-
ku. Zdrav Zivot se moZe postic
navisenading, ali ne nuinoek-

. rutine u svoj Zivot,

¢ Tesko da moZete s jednom

. vieibom i5ta napraviti, ali s tri
: se ved moZe svasta, Zaponite
: dan 5 €uénjem i ponovite ga

: 16 puta, nakon toga odradite
: sklek s jednakim brojem

: ponavljanja i za kraj driite

: plank 60 sekundi. Sve tri

: vjeibe ponovite minimalno

: tri puta. ZadrZat £u se ovaj

: put na bazitnim viezbama uz
: minimalnu $ansu da se netko
: ozlijedi, a ipak e potaknuti

: sve misice na rad.

stremnim primjerom kaosto je

taj show, no i dalje mislim da bi
takvih emisija trebalo biti vise
da ljude potaknu i motiviraju

da se pokrenu i da vise brinuo
me zdravlju. Ako ta-
ija uspije motivirati
samo tri gledatelja, napravili

sebiis
kva emi

su super stvar. AKo iz showa
izade samo jedna osoba sretna
s novom rutinom u Zivotil, na-
pravili su jos bolju stvar.
Mozete li se jednom zamisliti
kao trenerica u Zivotu na vagi?
- Mogu, naravno. Prvo, isku-
stvom i Koli¢inom Ludi koja je
proéla pored mene u zadnjih
26 godina se rijetko tko u nasoy
regiji moZe pohvaliti, jer se od
mojih kolega nitko nije toliko
dugo zadr?ao na grupnim tre-
ninzima. Drugo, moji treninzi
sudokazano uéinkoviti, atrece,
cijeli Zivot mi je usmjeren na to
da pokusavam ljude navesti na
bolji, zdraviji put. Sigurna sam
daakoseikadanadem uZivotu
na vagi, da éemoj tim dokazati
da zajedno moZemo prebroditi
sve izazove i da ¢e mi moj staz
i iskustvo dati snage da im bu-
dem dobar trener, autoritet i jos
bolii prijatelj te da ée svioni iza-
iz showa kao [judi koji se osje-
éajudobrousvomtijelu. Toijest
cilj ovog showa bez obzira na to
tko e od njih biti pobjednik.
Sto je najvedi neprijatel]j ili oki-
daé zbog kojeg se debljamo?
-Toje dosta individualno. Svat-
ko od nas ima neku svoju sla-
bost i uglavnom je to psiholod-
ke prirode. Hrana nam je éesto
utjeha ili nagrada. Jednako ta-
ko razlog moze biti pomanjka-
nje znanja o prehrand. Ljudi ce-
stojedu hranu koja je nutritivno
loSa, paitomode bitiokidad. Mo-
#ebitii pomanjkanje discipline,
ali opet se vracamo da je to pro-
blem psiholodke prirode, jer ne-
mamo kontrolu nad svojiim Zivo-
tom i odlukama. Trik kakodoci
do uspjeha jest izabrati Zjvotni
stil koji nam odgovara i gdje se
netemo svakodnevno boriti s
prehranom. Dokle god se bori-
mo s raznim dijetama necemo

. je¢jeoZenamas

mraavieti, bit éemo samo u za-
caranom Kri je
kim danom biti sve debl
mjena Fivotnih okol
destornadonijet v
ma, primjerice ostari
nemo mame, promijenimo po-
sa0, a prehrant ne prilagodimo
novonastaloj situactji.

’Derem se iz petnih #ila’

Kakoizgledaju vasi grupni tre-
ninzi? Cujem da znate nekad i
podignuti glas ne bi li vjelbace
ito bolje motivirali.
- Moji treninzi su izuzetno in-
tenzivni | kombinacija su vjez-
bi snage i cardia. Derem se iz
petnih Zila na vjezbaée, to je
istina, ali ne zato da ih ukorim
negomotiviram. Cijeladvorana
4uti 1 radi kao jedan. Kod mens
se stvarno trenira, 5to se moZe
vidjeti i poZenama Koje dolaze
kod mene. Stvarno se mog po-
hvalitida veéina mojih polazni-
ca ima zavidom liniju i fizicku
spremu. One koje nemaju sutek
krenule dolaziti kod me
vrlo brzo uloviti cure i Zene ko-
je su redovite. Ono u 5to sam
sigurna jest da su mi treninzi
jedinstveni, da sam ih sama
osmislila jo§ prije 16 godina i
da sam dokazala da funkeio-
niraju. Voljela bi ih zastititi i
licencirati da treneri Sirom re-
gije mogu raditi po njima.
Jeste li ikad odbili nekoga da
viezbate?
-Imam par klijentica ko-
je iskreno zamolim da
ponekad odmore
od treninga. Ri-

ak kilogra-
10, posta

ne 4]
god razlog zavarava-
nja bio, ja ih sve po
stujem i jako je ne-
ugodno i tesko kad
nekoga moras ma-
knuti izdvorane, a
jos je teZe takvom
nekom dozvoliti
da trenira. Znam
$to je anoreksija i
nam koliko je tes-
ko Zivjeti s nekim
tko je ima te upra-
vo zatonastojim ne
ignorirati ljude Koji
zdravo tijelo vode u
smrt. Nekome se ne-
e svidjeti moja bru-
talnaiskrenost, ali takve
osobe trebaju i zasZuju po-
moé, a jasigurnonecuckre-
tatiglavu od problema.

brustradnjicu? (smijeh)

-Zene se 2ele osjecati sek-
si usvom tijelu, & to i do-
biju redovitim dolascima
na treninge i ako shasaju
savijete, Naglasak jest na
straznjicii triwhu, aliako
redovito trenirate i zdravo
se hramite, nema teorfjeda
vam tijelo ne izgleda dobro.
Onostobihnaglasila jestda
#ene koje dolaze na treninge
po dobru liniju ubrzo shvate
danz treninge dobiju puno vi-
se od samo lijeposg tijela. Tu mi-
slim na ;a.m.opOuJ!dthkﬂndl
ciju, boljeonganiziran dan, bolji
san, bolje oclene na fakultetu...
One u sebi razvijaju disciplinu
kojusu negdje usput ostavile na
#ekanju. Treningom zapravo
dobivate najbolju verziju sebe.
Kako muskarei gledaju na Ze-
nu trenericu? Znate li se nekad
suoditi s predrasudama jer ste
eto tena? -
-Neznam kakomuskarcigleda-

juna to niti sam se ikada time

zamarala. Muskarci kojl dodu

kod mene u dvoranu nisu zalu-
tali, veé dobro znaju gdje dola-
I Sigurno da mi

je moje mjesto pod suncem ne-
o dok sam bila mlada, jer po-
sa0 trenerice mnogi balkan-
ski muskarei povezuju s ne
ksualnim. Noako ne provoci-
ras fotografijama i stavijas svoj
posan na prvo mjesto, a ne tije-

Io. onda niti nema komentara. -

Svakom fotografijom na
Instagram profilu znam
koju poruku zelim poslati
ila sam spremna i na komenta:
re. Osim toga, glasim za “opa-
sou” Zenn tako dame muSkar-
ci uglavnom izbjegavaju te
kod mene na treninge dolaze
samo oni najhrabriji.

)
J

koje iskreno zamolim
da ponekad odmore
od treninga. Rijet

je o Zenama s o&itim
poremecajem u
prehrani koje si to
nazalost ne mogu ili
ne zele priznati. Jako
je neugodno i tesko
kad nekoga moras
maknuti iz dvorane,
a jos je teze takvom
nekom dozvoliti

da trenira’

"Posao
trenerice
mnogi

- balkanski
muskarci
povezuju

s nedim
seksualmm’



