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7 NACINA ZA KARDIO/ TRENING

Iz trenerskog ugla...

Pronadite vas tip...

- o
— ?

_— KARDIO TIP 1 KARDIO TIP 3
ning visokog inteziteta i kratke

ne trajanja.
aj kardio kao $to mu ime govori je veoma

intezivan i zahteva odnaseg srca frekfencu u
eg granicama izmedu 80 — 85% od maksmalnog
edan  sréanog ritmal .
vedete u deloa##Duzinu ovakvog kardia t tﬂ"agraniéiti}la
OSt1 niZeg inte maksimalno 20 min=Ovo je ritam zz}r'bne
najjace bilo.da"Su takvi zahvaljujuci gvojim
- genetskim predispozicijama, ili zahvaljujuci
a.——Svom visokom stepenu utreniranostj!

ezbi,  Koliko ¢e trajati ovaj trening zavisi¢

ocekuje od  od vase istrajnosti i mgtiva da ga jzdrzite do
eku od na-  kraja, ve¢ pre syegd’od
oje¢i ritam  Tip kardiereninga koji je prim¢njiv u ovim
d najmanje nostima je pre gvega tréanje u visokom
itmu, stacionarni bicikl zbog moguénosti
ake promene nivaa opterecerjja kao i sli¢ni
povi kardio trenaZera.

4 fis
zapoceld
b veZba
Pre sve:
ac¢in da
o Joé *

KARI
rening ihtervalnog karaktera.
ji imaju tu sposobnost da realizuju
dobro svoj kardip trening plan i
njeg i u rezZimu yisokog intenzi-
alan nacin vezbanja.
la visokog intenziteta, sledi in-
¢ ili niskog intenziteta koji ujed-
i fazu tzv. aktiv
ovakvog nacina
efikasno drzati vig
la ga radite u kon!
8. Ako se izra¢una
nja ona Ce biti nesto
hosti, ali svakako i pri
to u proseku daje kard
enziteta u kontinuite
da stvari drzite
0 je vazno da
zi visokog i
ipo Ce vas
janja, 3
KARDIO TIP 2

KARDIO TIP 5
og karaktera
o'fcdnostavan i na les

cnja smestio se kag
kardio treninga

KARDIO TIP 6
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min, a onda

u trajanju od

vratili uhod. Za
prili¢no i zabavno!
komplikovano!

I jos nesto za kraj. Bez
“naivan” trening kako na
nekom ko to gleda sa s
treningom vasa “igra’
zahtevna!

Da li ste spremni da predete
Vi to mozete!

Kruzni trening

Kao $to ve¢ mozda naslucujete

je kratak aerobni trening u kombit
vezbama snage.

Da bi ga uspe$no izveli neophod
da izaberete nekolicinu vezbi snage
moZete izvoditi bilo na trenazerima,
upotrebom slobodnog opterecenja, do
opterecenja ne sme biti prevelik.

Va§ zadatak je da u odredenom vr
uradite svaku od predvidenih vezbi sa
odredenim brojem ponavlja

i sve to u jednom neprekid

jedan “krug” vezbi ¢i

seriju.

Broj ova
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Omiljeno kupaliste Beogradana, Savsko jezero, pos-
lednjeg vikenda maja, naslo se na meti svih pravih
ljubitelja sporta i to oni najstrastvenijih, za koje je ova
parada velikog broja razli¢itih sportskih manifestacija
bila prava poslastica.

Ada, s razlogom prozvana «Beogradskim morem» i
omiljenim izleti§tem, pruzila nam je mnogo vise od
odmora i rekreacije. Na njenom tlu, ve¢ drugu godinu
za redom, odrzava se manifestacija pod nazivom Beo-
grad Sport Fest.

To je izuzetna prilika da se na jednom mestu okupe
ljubitelji najrazli¢itijih sportskih de$avanja! Na njenim
mnogobrojnim vodenim i suvozemnim sportskim te-
renima, odvija se Sirok spektar takmicenja od kojih
mnoga imaju zvani¢an karakter.

Posetioci su bili u mogu¢nosti da u ova tri dana odrza-
vanja festa (26-28. maj 2006.) uzivaju u impresivnom
sportskom sadrzaju disciplina poput veslanja, kajaka,
kanua, sportskog penjanja i biciklizma, te odbojke na
pesku, strit basketa, ragbija, golfa i sl. MoZe se slobo-
dno re¢i da ne postoji sport ¢ije je upraznjavanje mo-
guce na Adi, a da nije bio zastupljen u ova tri dana!




Bilo je i noviteta a manje poznati sportovi nisu
zaboravljeni. To potvrduje ¢injenica da su se na
Adi mogli videti novi, ne toliko afirmisani sportovi
u nasoj zemlji, kao $to su peintbol, akvasoker, bejz-
bol, ragbi, golf...

I ekipa Pansporta bila je na Adi. Na§ Pansport
Team, bez obzira na visoku temperaturu ostao je
na svojim mestima sva tri dana i imao je vi$e nego
dobru posetu na $tandu. Stvoreno je jo$ jedno dra-
goceno iskustvo, sklopljena su mnoga nova poz-
nanstva, veliki broj posetioca naseg $tanda otislo
je vise nego zadovoljno sa po nekim proizvodom,
novim katalogom i §to je najvaznije sa puno novih
informacija zahvaljujuci pre svega nasem info
desk-u.

Za ovu priliku obezbeden je i popust za svu kup-
ljenu robu u iznosu od 10%! Bila je ovo prilika da
svoje omiljene proizvode kupite po zaista prihvat-
ljivoj ceni.

Posebno raduje ¢injenica da je veliki broj rekreati-
vaca i ljudi koji nisu profesionalni sportisti pa ¢ak
i oni koji se uopste ne bave sportom posetilo na$
$tand pre svega iz razloga da saznaju neke informa-
cije u pogledu pravilne ishrane i dodataka, a sve u
cilju unapredenja svog zdravlja i boljeg kvailiteta
Zivota.

Na kraju obecanje iz Pansporta da ¢emo se i sle-
dece godine sresti na istom mestu, nadamo se u
istom ili jo§ ve¢em broju.

Sportski pozdrav!
tekst: M.B.
foto: Igor Jeremié
Igor Pejovic



8. maj 2006. na Adi ugostio
a impresivnih momaka
odvano to ve¢ nisu, ali
i alo da ucestvuju, na-
tiv...). Takmicenje upriliceno za najjaceg
edu jakima, okupilo je prili¢an broj gleda-
laca uprkos jakom suncu i visokoj tempera-
turi koja ni$ta manje nije smetala i nadim i
gostuju¢im takmicarima. A gosti su stigli iz
Slovacke, Madarske, Ceske, Poljske.
Prisustvo velikog broja stranih takmicara zas-
luga je pre svega Ervina Katone naseg najbo-
ljeg domaceg (i u svetskim okvirima) takmi-
¢ara, istovremeno organizatora svih ovakvih
dogadanja na domacem terenu. Ervinu zaista
ne smeta da u pauzama svojih impresivnih
nastupa po disciplinama skokne do zapisni-
¢kog stola da da par uputa, razgovara sa gleda-
ocima, posavetuje nekog od svojih kolega sa
manje iskustva, uputi nezne poglede u pravcu
svoje devojke... vrhunski “sports man’, nema
Stal!

I ovoga puta nije bilo gotovo nikakve dileme
u pogledu pobednika. Ervin Katona pobedio
je u svih 6 disciplina! Konac¢an plasman uces-
nika medunarodnog takmicenja STRONG

MAN 28. maja 2006. Beograd - Ada ciganlija
Sport Fest:

1. Ervin Katona, 2. Gregor fon Peksan, 3. Ma-
rinkovi¢ Radojica, 4. Zaludek Jirik, 5. Dani§
Ricards, 6. Tibor Mesaros, 7. Oszi Ferenc, 8.
Kalinovi¢ Darko, 9. Igor Mitrovi¢, 10. Savi¢
Rade.

Vredan pomena je svakako nastup svih nasih
takmicara. Marinkovi¢ Radojica, konstantno
dobar, zauzeo je odlicno trece mesto! Pre-
ostala naga tri takmic orala su ovoga
puta prepustiti bolje plismﬁ]ioéito mnogo
iskusnijim i ovoga puta “jaéim” inostranim
takmicarima. Nikako ne treba zaboraviti da
su Darko, Rade a posebno Igor dali sve od
sebe. Posebno bih istakao hrabro srce Igora
Mitrovi¢a koji je i pored teskepovrede biceps
femorisa uprkos jakim bolovima zavr$io do
kraja svoj nastup!

Najve¢u paznju od stranih takmicara izazvao
je nastup madarskog takmic¢ara Dani$ Ri-
Cardsa teskog svega 103 kg koji se viSe nego
uspes$no nosio sa mnogo tezim svojim konku-
rentima i 0svojio na kraju izvrsno 5. mesto.
Tako njegova tezina ukazuje da se on tak-
mici u kategoriji takmicara do 105 kg a ne
u apsolutnoj kojoj su pripadali svi preostali
takmicari. Naravno Dani$u ovo ni malo
nije smetalo da pokaZe svoje izvanredne
fizicke sposobnosti!

I ovoga puta ekipa Pansport-a potrudila
se da vam prenese najznacajnije detalje
sa ovog atraktivnog takmicenja kao i
veliki broj fotografija — uZivajte!

Dok budete citali ove redove iza nas
ostala.su,jos dvastakmicenja za Strong
man-a. Jedio medunarodnog karaktera
u Beogradu17:106. 2006. i drugo
doma¢e“t*Arandelovcu 24. 06. 2006.
Iskreno se nadam da.smo serijom tekstova sa
ovih zanimljivih takmic¢enja zaokupili vagu
paznju i da’sté Vi jedan od nasih stalnih gle-
dalaca. ;

Tekst: M.B.
Foto: Igor Pejovi¢




Mini intervju
Miklo$ Mihajlovié. -
Pansport team

Miki

Miklo$ Mihajlovi¢ zvani Miki od nedavno se
nadmece u STRONG MAN takmicenjima
kao deo Pansport tima. Pitali smo Mikija o
njegovom treningu, Zeljama kada je ovaj sport
u pitanju, kao i o planovima za budué¢nost.

PANSPORT: Miki kako je sve to krenulo?
MIKI: Sport je uvek bio sastavni deo mog
Zivota; fudbal, atletika pa tokom 10 godina
bodi bilding. Pre 5-6 meseci presao sam na
Strong Man-a.

PANSPORT: Zasto ba$ Strong Man?

MIKI: Ovaj sport mi se oduvek dopadao, jer
me je uvek interesovalo do koje granice moze
da ide snaga jednog ¢oveka. I tokom bavljenja
bodi bildingom uvek me je vi$e privlacio peri-
od kad se radilo za masu.

PANSPORT: Rekao bih da je velika sreca §to
si imao ¢ast da odmah na pocetku upozna$
nase najvaznije ljude u ovom sportu?

MIKI: Da! U rano prolec¢e ove godine posred-
stvom mog dugogodi$njeg trenera i jednog
od najuspesnijih sportista u bodi bildingu
u nasoj zemlji, Petera Liske, upoznao sam
se sa Ervinom Katonom i njegovim trening
partnerom Robertom Rokaijem, istaknutim
Strong Man sportistima. Katona je viSestruki
prvak nage zemlje i trostruki prvak Balkana,
a Rokai je viSestruki prvak u dizanju tegova.
Tako je pocela nasa saradnja u sportu u kojem
sam najzad pronasao sebe!

PANSPORT: Njihova pomo¢ u tvojim trenin-
zima je viSe nego znacajna za tvoj napredak?
MIKI: Ta¢no! Od marta svake nedelje jed-
nom (obi¢no subotom) odlazim kod njih da
treniram, kako bih usvr$io tehniku koja je
potrebna na Strong Man takmicenjima. Sves-
tan sam da me ¢eka dug i mukotrpan rad, ali
ja sam spreman i voljan da uradim sve §to je u
mojoj moc¢i da bih $to bolje savladao tehniku
podizanja §to veceg tereta.

PANSPORT: Imas i veliku pomo¢ Pansporta
u pogledu suplementacije. Objasni nam ukra-
tko nacin svojih priprema za takmicenja u
kombinaciji sa suplementima?

MIKI: Preparate Pansport-a koristim jo$ od
najranijih dana zasnivanja vase firme. Pripre-
me za takmicenje odrzano u OdZzacima 2.
maja tekle su na slede¢i na¢in: ponedeljkom,
sredom i petkom veZbao sam sa tegovima (os-
novne vezbe kao $to su ¢u¢njevi, ben¢ press,
mrtvo dizanje, potisak sa ramena, itd.), a
subotom sam i$ao u Suboticu kod Katone da
radimo podizanje balvana, kugle, kofera...
Vrlo brzo sam uvideo da za ovako velike

napore nije dovoljna samo obi¢na ishrana,
kontaktirao sam sa stru¢nim ljudima iz
PANSPORT-A i sastavili smo dobar plan
koji zadovoljava potrebe dodatne ishrane
pri tako velikim naporima. Za takmicenje
u Odzacima koristio sam ANIMAL PAK od
UNIVERZALA i KREATIN. ANIMAL PAK
je najbolji dodatak ishrani koji postoji, jer
sadrzi sve potrebne vitamine, minerale, ami-
nokiseline, optimizatore... koji su neophodni
vrhunskom sportisti. Izlaganje tako velikim
naporima koji su prisutni u Strong Man
takmic¢enjima nezamislivi su bez vrhunskih
dodataka ishrani!

Ovaj preparat je uz sve to i prakti¢no upako-
van posto u jednoj kesici sadrzi sve §to je pot-
rebno, te ¢ovek ne mora da se bah¢e merenji-
ma, brojanjem tableta i sli¢no. Sve je tu na jed-
nom mestu i lako za kori§¢enje. ULTRAPURE
KREATIN mi je pomogao u sticanju telesne
tezine i sirove snage potrebne za ovaj sport. I
ovaj preparat je jedan od najboljih na trzistu
u svojoj klasi jer, kako mu i samo ime kaze,
sadrzi ¢isti kreatin koji se odmah absorbuje
u organizmu te ne treba Cekati sate i sate da
bi poceo da deluje. Izuzetno sam zadovoljan
ovim preparatima, jer su mi mnogo pomogli
u postizanju uspeha. Na kraju, na tom tak-
micenju sam delio peto mesto, $to je vise
nego zadovoljavajuce, posto mi je to bilo tek
prvo takmicenje u tom sportu. Moja Zelja da
udem medu prvih osam od deset takmicara
je ostvarena. Hvala Pansportu!

PANSPORT: Cestitamo na uspehu! Ali $ta
dalje?

MIKI: Svestan sam da jo§ jako puno moram
da u¢im, te bila mi je ¢ast ucestvovati kao
pomoc¢nik na medunarodnom takmicenju u
Beogradu odrzanog 28-og maja na Adi Cigan-
liji. Pored nasih takmicara imao sam priliku
da upoznam i takmicare iz Poljske, Madarske,
itd. medu kojima je bio i prvak sveta u mrt-
vom dizanju (450 kg) Tibor Mesaro$ iz
Madarske. Na ovom takmicenju sam puno
naucio $to se tehnike ti¢e. Kao i obi¢no i ovde
je $ampion bio Ervin Katona, koji je pobedio
u svih 6 disciplina.

PANSPORT: Tvoje sledece takmicenje?
MIKI: Trenutno se pripremam za drzavno
prvenstvo koje ce se 24-0g juna odrZzati u
Arandelovcu. Sto se treninga tice, sve je ostalo
isto stim $to nam je vreme pokvarilo zadnjih
par treninga, te nismo mogli da odradimo
sve §to smo planirali. U nemoguc¢nosti da
vezbamo van teretane sa balvanima, kuglom
i koferima, radili smo sa tegovima, kako ti
dani za trening ne bi potpuno propali.
PANSPORT: Sta trenutno uzima$ od suple-
menata?

MIKI: Od preparata sada koristim KREATIN,
AMINO KISELINE 2300, B-KOMPLEKS i
TRILAKS. Ti preparati su mi i sada od velike
pomodi pri treninzima, jer bez njih nebih mo-
gao da vezbam ovako naporno.
PANSPORT: O¢ekivanja za Arandelovac?
MIKTI: I na ovom takmicenju mi je cilj da se
kvalifikujem medu prvih osam, pa za godinu-
dve, kada budem savladao tehniku da se ume-
Sam u borbu za titulu. Ali o tom potom.
PANSPORT: Tvoja poruka za kraj?

MIKI: Iskoristio bih priliku da se zahvalim
ljudima koji su mi pomogli da se pripremim
za ova takmicenja, a to su pre svega ERVIN
KATONA, ROBERT ROKAI PETER LISKA,
ceo tim iz PANSPORTA, drugovi iz teretane.
Puno hvala svima i do sledeceg susreta.

Sportski pozdrav, Miklo§ Mihajlovi¢

www.PANSPORT.co.yu




VIRTUOZ SPININGA

Orfej je bio najveci pevac na celom svetu. Svirao je na liri,
instrumentu koji mu je darovao bog Apolon. Kad bi on
pevao i svirao svi bi dolazili da ga slusaju: 1 ptice, i ribe ,
izveri iz Sume...
Orfej je bio, i ostao, sinonim za odli¢nog svira¢a. Ono $to
je on bio na liri, to je moja dana$nja go$c¢a, gospodica Ves-
na Boskovi¢, jedna od najboljih trenera spininga u nasem
graduy, ali i ne samo to...
Danas je petak, hladno ki$ovito pre podne u Novom Sadu,
sedimo u lokalnom kafeu Orfej, (namerno ili slucajno!?)
sa naSom gos¢om... danas je dan za pri¢u o SPININGU. Za
sve one koji ne znaju $ta je spining, u najkra¢em, to je vid
grupnog aerobnog vezbanja koji se izvodi na stacionarnim
biciklima.

Vecini nasih citalaca bice nepoznata cinje-
nica ko je i ¢éime se bavi Vesna Boskovi¢?

...trenutno sam apsolvent na DIF-u i drzim aero-
bik u nekoliko novosadskih klubova, a spining drzim u
dva kluba, a to su: Miss Fitt i WellnessClub.

Tvoj prvi kontakt sa spiningom?

Prosle godine, negde krajem godine, recimo. Zna-
¢i, bavim se spiningom nekih 8 — 9 meseci.

Kakvi su tvoji utisci o spiningu kada pogle-
das malo u nazad, od samog pocetka pa sve do danas?

Za sve one koji vole intezivan aerobni trening,
spining je pun pogodak!!

Kako tece edukacija za jednog spining instru-
ktora kod nas, ako znamo da je spining velika novina i
da se on ne izucava kao posebni vid aktivnosti na tvom
fakultetu?

Ja sam obucena u klubu Miss Fit od strane drugih
instruktora i pose¢ujem redovno fitness konvencije koje
imaju za temu i ovaj vid treninga.

Objasni nam kako izgleda strukturalno
jedan spining trening?

Naravno, na pocetku ide zagrevanje i to obi¢no
na biciklu uz laganu voznju, dodaje se polako opterecenje,
rade se veZbe za razgibavanje gornjeg dela tela, za ruke,
rameni pojas, ramena... u prvom delu ¢asa idu razne vrste
voznji sa razli¢itim nivoima opterecenja gde se prakti¢no
simuliraju voznje na uzbrdici (vece optereéenje) i nizbr-
dici (period manjeg opterecenja), rade se sprintevi sa veli-
kom frekfencijom pokreta. Isto tako na kormanu se rade
razliciti hvatovi tako da mogu da se kombinuju razne vrste
sklekova i veZbe za ja¢anje gornjeg dela tela u kombinaciji
sa voznjom.

Koliko u proseku traje aerobni deo tog ¢asa?

U proseku, aerobni deo traje negde od 35-40 min,
posle toga sledi jedan intezivan stre¢ing 5-7 min. Cesto se
desava da jo$ na kraju ¢asa izdvojim posebno vreme od
5 — 7 min za jacanje trbu$ne muskulature i to moze da se
radi ili na biciklu ili na strunjaci pored...

Uticaj ovakvog treninga na telo...?

Kondicija, redukcija masnih naslaga, ja¢anje
kardiovaskularnog sistema, ambijent u kojem za razliku
od klasi¢nog “skakanja” na aerobiku, prili¢no dobro stiti
kolena i zglobove!

Dalji planovi nakon zavr$enih studija?

Volela bih da ostanem i dalje u pri¢i aerobika,
mozda kao nastavnik fizickog u $koli ili da otputujem u
inostranstvo u cilju daljeg $kolovanja.

Reci nam nesto o istorijatu samog spining
pokreta?

Osnovan je u Americi, osnovao ga je Jony Gold-
berg profesionalni biciklista koji je usled svojih potreba
puno vremena provodio trenirajuéi na biciklu. Usled
nemogucnosti da treninra i u uslovima lo$ih vremenskih
prilika, smislio je na¢in da svoj omiljeni bicikl vozi u
mestu skriven od vetra, kiSe i snega, a da pri tome opet

moZe imati jake treninge. Ovaj vid biciklizma dobio je
svoj naziv kao “indoor cycling”.

Sta ti, kao trener koji svakodnevno dugo vre-
mena provodi na biciklu, smatra$ kvalitetnim biciklom za
spining?

Najbitnije da ima dobar prenos opterecenja, da
se nivoi opterecenja lako podesavaju...

Kako je resen problem monitoringa sréanih
funkcija?

Nazalost u klubovima u kojima ja radim ovaj
detalj jos§ uvek nije resen, iako o¢ekujem da se to uskoro
realizuje!

Objasni nam trening zone u kojima se tre-
ning odvija?

Nivo pulsa se vezuje za tip treninga. Postoje pre-
porucene vrednosti, pa tako imamo za sam pocetak zonu
pulsa od 50 - 60% MHR (maksimalnog sr¢anog ritma),
kada je izdrzljivost u pitanju onda je to vrednost 65 - 75%
MHR-a, a za snagu 75 - 85%.

Koliko puta nedeljno ima$ treninge?

Imam 5 puta nedeljno trening, ustvari 6 puta
nedeljno spining i jo$ 4 puta aerobik.

Prili¢no naporan raspored. Kako to izdrza-
vag?!

Za sada mi to ne predstavlja problem...

Kako izgleda jedna dan sa Vesnom?

Trudim se da §to ranije ustanem, zapravo volim
da mi dan pocne §to ranije recimo u 8 ili 9 h, iako bas i
ne idem tako rano na spavanje. Treninzi su posle podne.
Izmedu toga se trudim da nesto pojedem...

Sta obi¢no doruckujes?

...pa u poslednje vreme se ba$ trudim da se
ispravno hranim. HA! HA! HA! Jutro moze da po¢ne sa 1-
2 banane nesto malo keksa i mleka, i tako nesto. Za rucak
brine baka sa kojom trenutno Zivim, a njen rucak je uvek
nesto posebno! Za veceru opet brinem ja.

Tvoje iskustvo sa suplementima?

Nisam ih koristila do sada, iskreno nemam nista
protiv toga i preporucila bih vitamine ili mozda sagore-
vace za one koji Zele da smrsaju. Moj trenutni izbor su
vitamini i minerali.

Nekoga ¢e verovatno interesovati, koliko si
visoka i koliko teska?

Visina 167 cm, a teska 60 kg!

www.PANSPORT.co.yu
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Vesna Boskovi¢

rodena 28.11.1981. u Beogradu,
horoskopski znak strelac/skorpija
Vreme: ponedeljak 12-06-2006, 20h
Mesto: Novi Sad, fitnes klub MISS FIT
Foto: Igor Pejovi¢

Tekst: MikiVELIKI
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Imas zaista lepo i skladno telo... trening, naslede iz poro-
dice ili §ta?

Svakako genetika, ali pre svega treninzi jo§ od malena! Imam
tu sre¢u da mi je i tata sportista i on me je naucio mnogim stavarima u
sportu. Sa 2 - 3 godine ve¢ plivam, kasnije dolazi skijanje, zatim malo
igram tenis, a oprobala sam se i u umetni¢kom plivanju. NajduzZe tre-
niram tae kwon do... kasnije tae bo-u kao ve¢ iskusan trener aerobika
(6 - 7 god.) da bih na kraju zavr$ila sa spiningom.

Impresivno, nema $ta! Kakvo je tvoje miljenje u pogledu
popularizacije ovog vida aktivnosti kao $to je spining?

Problem je u malom broju klubova koji imaju ovu ponudu,
pa vecina ljudi nema mogu¢nost da uzivo vidi $ta je to!

Sta po tvom migljenju spining izdvaja od drugih fitnes
aktivnosti?

Pre svega, $to svako od ucesnika sam bira rezim opterecenja
u kojem ¢e raditi u skladu sa sopstvenim nivoom fizicke spremnosti.
Prakti¢an je za osobe koje imaju povrede zglobova ili im prekomerna
tezina smeta da upraznjavaju druge aktivnosti usled prevelikog stresa
na kosti i zglobove. Podjednako je atraktivan i za muskarce i za Zene,
trening moZete raditi tokom cele godine, dobra atmosfera koja vlada
na casu...

Imala si priliku da vezba$ i na skupovima van nage
zemlje. Uporedi nam rad njihovih instruktora, sa tvojim kolegama
ovde?

Njihovi su treninzi drugaciji. Tempo kojim oni rade je pre
svega jako visok i u trajanju od gotovo celih 45 min, nemaju kombi-
nacije sa vezbama snage i prili¢no su im jednoli¢ni treninzi za razliku
od nasih. Nasi su bolji! Videcete nas ¢esto osim §to vozimo bicikle
kako kombinujemo i tegice, Sipke, elasti¢ne trake... prava uzivancija!

Kakvi su utisci tvojih vezbaca?

Blago receno, oni su odusevljeni! Posebno im se dojmila
mogucnost velikog intenziteta na samom treningu koji pored iscrplje-
nosti ipak predstavlja veliko zadovoljstvo na kraju svime ucinjenim.
Posebno ih je iznenadio veliki broj vezbi koje se mogu uraditi istovre-
meno dok se vozite biciklom! Timski duh koji vlada ¢asom je takode
njima vazan detalj.

Koje motivacione metode primenjuje$ kao trener?

Verbalne! HA!HA!HA! Vise bodrenje nego naredbe. Naravno
zadatak trenera je da i u toku samog treninga informise vezbace o sva-
kom nastupajucem pokretu i da ih vodi kroz ceo tok treninga!

Koje grupe misica trpe najvece opterecenje u spiningu?

Kvadricepsi (butine), glutalna regija, zadnja loza, noge
najve¢im delom... ubacivanjem vezbi u vidu sklekova odrzavam balans
u angazovanju gornjeg i donjeg dela tela, kao i pomo¢ni rekviziti koje
povremeno uklju¢ujem u rad.

Preporuka za pocetnike i one malo iskusnije?

Pocetnicima optimalno 2 puta nedeljno, za one u boljoj formi
najmanje 3 puta nedeljno i obavezno kombinujte ovaj vid treninga sa
jo$ nekom aktivnoscu.

Sta moZemo obeéati eventualnim polaznicima spin-
inga?

Bolji zdravstveni status, povecanje sposobnosti kardiovasku-
larnog sistema, povecanje tonusa, pobolj$anje koordinacije pokreta,
povecana izdrZljivost, brzina, snaga...

Koju opremu preporucujes?

Nista posebno, mogu helanke dole, nesto udobno za gore,
flasa sa vodom , peskir, udobne patike...

Kako se Vesna relaksira kada se ne bavi sportom?

Utenje stranih jezika, putovanja, kuéni poslovi, izlazak u pri-
rodu, rad u basti i naravno $etnja sa Kikijem!

A Kiki je?

Moj pas, mesanac obozavam ga!

Velike Zelje ubuduce u pogledu profesije i privatnog?

Pre svega da ostanem u sportu ili mozda da nastavim porodi-
¢an posao, ne znam mozda odem u inostranstvo...

Bilo nam je zadovoljstvo pricati sa tobom!

Bilo mi je stvarno zadovoljstvo druZiti se sa vama, Pansport
timom. Ako budete raspoloZeni da i sami probate spining, uvek ste
dobrodosli na moje treninge. Pozdrav...

Ijos nesto za kraj. Ko je Vesni njena velika podrika?

Svakako to je moj decko Voja. I sam sportista odli¢cno me
razume i maksimalno podrzava u svemu $to radim! Mi smo pravi
pobednicki tandem!

tekst: MikiVeliki
foto: Igor Pejovi¢
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KUP SRBIJE U BODI BILDINGU

KUP Srbije u Bodi Bildingu, Fitnesu i Bodi
Fitnesu, Smederevo 03.06.2006.

Vikend koji je za nama sre¢om, nece ostati
upamden samo po losem i ki§ovitom vreme-
nu, ve¢ i po odrzanom takmicenju u Smede-
revskom domu kulture koji je za ovu priliku
bio domacin maloj, ali odabranoj, grupi pok-
lonika Bodi bilding sporta.

Takmicenje je proteklo u odmerenom tonu
i ovoga puta bez ikakvih dilema u pogledu
nastupa takmicara i njihovog plasmana. Na-
Zalost sa takmicenja su izostala neka nasa
poznata imena, tako da pojedine kategorije
nisu pruzile uzbudenja koje su verujem prisut-
ni gledaoci sa velikom paznjom ocekivali. Po
slobodnoj proceni izve$taca Pansporta u sali
je bilo prisutno u proseku 200 gledalaca.
Krenimo redom...

Kategorija juniora

do 75 kg i preko 75
b .r‘ 3 kg donela je veoma

* W K f’ zanimljivu borbu i
© LW BT | prilican broj kvali-

tetnih takmicara.

Sudije su ¢ak u vise navrata pozivale na upo-
redno poziranje nekolicinu takmicara §to
svakako ide u prilog njihovoj kvalitetno pri-
kazanoj formi.

Evo i rezultata: kategorija juniori do 75 kg

1. Albert Fatanagi¢ “Beo Gym” Beograd

2. Vladimir Durovi¢ “Extreme Gym” Beo-
grad

3. Milo$ Ljubenovi¢ “Club A” Beograd
Kategorija juniori preko 75 kg

1. Lazar Ivanovi¢ “Beo Gym” Beograd

2. Nebojs$a Bogi¢ “Everest” Jagodina

3. Slobodan Gaji¢ “Olympia” Kragujevac

Kategorija Bodi bilding
klasik ovog puta nije
imala svog pobednika
u vidu Gorana Ilic¢a,
koji je na$ ovogodisnji
balkanski pobednik.
Naravno ova Cinjenica

'

nidta ne umanjuje veoma vidan napredak
pobednika Vojina Ivanovica, koji osim
kvalitetne forme zaista pleni svojim scenskim
nastupom i velikom koli¢inom pozitivne
energije koju je mogao primetiti svako od
prisutnih!

Konacan redosled u ovoj kategoriji:

1. Vojin Ivanovié “Zelezni¢ar” Smederevo

2. Sasa Dimitrijevi¢ “Everest” Jagodina

3. Emil Bracanovi¢ “Zelezni¢ar” Smederevo
Nakon ove kategorije na binu su izasle nase
najbolje Bodi Fitnes takmicarke. Vredan sva-
ke pohvale je nastup Ljube Pantovi¢ — Suboti¢
koja zaista neumorno ove godine ne propusta
da se pojavi ni na jednom takmicenju, bilo da
je ono medunarodnog ili domaceg karaktera i
ulepsa ga svojom prikazanom vrhunskom for-
mom! Pomenuc¢emo
ovom prilikom i iz-
vanredan rezultat koji
je Ljuba ostvarila na
prethodnom Evrop-
skom Prvenstvu u

Italiji, koje je odrzano izmedu 26 - 29 maja
2006. gde je zauzela u konkurenciji 14 takmi-
¢arki izvaredno 7. mesto!

Ne treba zaboraviti da dugo ova kategorija
nije imala pravog konkurenta Ljubi sve do
ovog takmicenja u vidu nastupa Zorice Masa-
lusi¢ iz “Beo Gym-a” Beograd. Ni ovoga puta
Ljubina pobeda nije dosla u pitanje, a Zori-
cin nastup pamti¢emo kao vrlo uspesan sa
Zeljama da se u buduéem periodu njena for-
ma popravi jo§ viSe, a njen nastup bude $to
Ceddi.

Rezultati:

1. Ljuba Pantovi¢ “Extreme Gym” Beograd
2. Zorica Masalusi¢ “Beo Gym” Beograd

3. Aleksandra Cvetkovi¢ “Zvezdana staza”
Vrnjacka Banja

Kategorija fitnes nije imala svoju balkansku
pobednicu Aleksandru Rapajié, 8. plasira-
nu sa ovogodi$njeg

Evropskog Prvenstva
medu 11 takmicarki.
Verujemo da je po-

malloJ umorna)Alek- :‘h h .
sandra odlu¢ila da -
se odmori pa je to
razlog za$to je nije
bilo.

Redosled takmicarki na kraju u ovoj kategoriji
bio je sledeci:

1. Zorica Pastornacki “Borac” Cacak

2. Melita Kosanovi¢ “Beo Gym” Beograd

3. Spomenka Balinovi¢ “Borac” Cacak
Kategorija Bodi Bilding Zene predstavila je
samo dve takmicarke. Branislava Jovanovié
ve¢ dugo vremena zaista nema pravog tak-
maca u svojoj kategoriji, no to joj ne smeta
da svoju formu svaki puta prikaze, bilo na
domacem ili inostranom terenu. Posebno
vredan pomena je plasman na$e Branislave sa
odrzanog Evropskog Prvenstva gde je zauzela
vide nego odli¢no 4. mesto. Takmicarka Vesna



Pauljeskovi¢ nasa
najmlada takmi-
¢arka ima jo§ dosta
da u¢i. Naravno
da njene nastupe i
upornost treba poh-
valiti, a verujem da
su u klubu iz Ku¢eva

svesni njenih potencijala i da njeno vreme tek

dolazi. i
1. Branislava Jovanovi¢ “Exfreme Gym”
Beograd

2. Vesna Pauljeskovic¢ “Univerzal” Kucevo
Kategorija Veterana imala je samo jednog

takmicara svima
dob znanog
Zorana Jovanovica
koji je i ovoga puta
pokazao dobro pri-
premljenu formu.

*

Bodi bilding do 70 kg, potvrdio je primat tak-
micara Vojkana Bec¢agovica u ovoj kategoriji.
Sudijama zaista nije bilo tesko da u konku-
renciji preostala
dva takmicara
donese odluku
u korist Becago-
vica.

n Becagovi¢ “Zelezni¢ar” Smederevo
ovaci¢ “Club A” Beograd

a Malevi¢ "Zelezni¢ar” Smederevo

ve kategorije usledila je kategorija

2. Sinisa Vasi¢ “Bverest” Jagodina
3. Entoni Horti “B.EK. XXL” Bor

Nastup Petera Liske vi$e nego
ubedljivi sudije nisu imale dilemu
ko osvaja prvo mesto. Za drugu i
tre¢u poziciju takode nije bilo
puno dileme, a i takmicari su bili
prili¢no svesni svojih kvaliteta.
Poluteska kategorija (90kg), uvek
zanimljiva i uvek sa velikim bro-
jem takmicara. Domacin Nikola
Spasojevi¢ pobedio je pred svo-
jom publikom ispred odli¢nog
Grka Hristosa Papahristodulu,
dok je sasvim zasluZzeno mesto
postigao Danijel Mrazovac iz BB
kluba ”Toldi” - Novo Orahovo

1. Nikola Spasojevi¢ "Zelezni¢ar” Smederevo
2. Hristos Papahristodulu “Sipka” Novi Sad
3. Danijel Mrazovac “Toldi” Novo Orahovo
I kona¢no na kraju usledila je teSka kategorija

ri barem kada su gledaoci u pitanju. Ovoga
puta nazalost nije to bio slucaj, jer izostala su
nasa najsjajnija imena. Ne Zelimo ovom izja-
vom nikako umanjiti uspeh prvoplasiranog
Borisa Blanuse, koga se se¢camo jos iz ranijih
takmicenja kao i njegovih uspe$nih nastupa.
Redosled takmicara:
1. Boris Blanusa “Kleopatra” Apatin
2. Ratomir Antonijevi¢ “Herkules” Kovace-
vac
3. Nemanja Milenkovi¢”S
Gym” Beograd
I'to je sve za ovaj put iz Sme-
dereva. Utisak je da ovo
[ takmicenje nije bilo vrhun-
2 skog karaktera ali svakako
da je bilo vredno paznje.
U situaciji kada ovaj sport
kod nas nikako da stane
na zdrave noge, svaki javni
nastup takmicara vredan je
paznje.
Svojim prisustvom ovo tak-
micenje uveli¢ao je i pred-
sednik SSCGBBFiA Goran
Ivanovi¢. Obecanje pred-
sednika saveza da ¢e uciniti
sve da ovaj sport digne na noge izgleda poci-
nje funkcionisati. Skora$nje najave (doduse
nezavanicne...) iz saveza da ¢e naa zemlja
slede¢e godine biti domacin Evropskog
Prvenstva za Zene u BB, Bodi Fitnesu i Fitnesu
zaista raduju i ne samo $to predstavljaju veliki

motiv za ovdadnju sportsku javnost
one pre svega predstavljaju veliku
obavezu naSem savezu da se pokaze
kao dostojan domacin ovako jednog
velikog i znacajnog takmicenja. Poz-
najudi nase potencijale ne sumnjamo
da ¢e sve proteci u najboljem redu.
Ostaje samo da Predsednik Evropske
Federacije Rafael Santonja i zvani¢no
potvrdi ovu informaciju.

tekst: M.B.
foto: Igor Pejovi¢
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PERSONALNINREN
POTREBA/IEREUKSU

Svakodnevno smo svedoci raznih aktivnosti
kojima se nude razni proizvodi (od rekvizita
za vezbanje, suplemenata za mrsavljenje do
modernih dijeta) kojima proizvodaci garan-
tuju idealan izgled i zdravlje u roku od neko-
liko dana. Proces opste globalizacije nam je
ud¢inio dostupnim najnovije informacije i
vodece svetske trendove. Tako su se unazad
nekoliko godina pojavili ljudi koji nude uslu-
ge li¢nog trenera fitnesa.

Prema vlastitom iskustvu mogu tvrditi
da je taj posao u pocetku delovao elitno i
nedostupno vedini ljudi, ¢ime su i izgledi za
razvijanje ovog tipa posla bili svedeni na mini-
mum. No, sa pove¢anjem broja fitnes centara,
pod uticajem medija, kao i zbog savremenog
nacina Zivota, te problema vezanih uz preko-
mernu telesnu tezinu i stresni nacin Zivota,
vezbanje je prestalo biti luksuz, i postalo je
potreba savremenog ¢oveka.

Grupu Jjudi koja naj¢esée angaZuje personal-
ne (li¢ne) trenere ¢ine nova generacija mena-
dZera, advokata i osoba iz javnog Zivota, koji-
ma je vreme doslovno receno novac. Upravo
u toj ¢injenici krije se potreba za angazova-
njem profesionalaca koji ¢e vreme za vez-
banje iskoristiti racionalno i maksimalno
produktivno.

Pojam personalni ili li¢ni trener mogli bismo
definisati kao: stru¢na i kvalifikovana osoba
koja je sposobna sastaviti i provesti indivi-
dualno dizajniran program vezbanja, uteme-
ljen na potrebama i ciljevima klijenta. Pou¢en
iskustvom, ovu bih profesiju ras¢lanio na
nekoliko pojmova:

- individualni trener - trener koji s klijentom
radi jedan na jedan (one - on - one training),
demonstrira, nadgleda, koriguje i provodi
program vezbanja.

- sparing partner - vezba zajedno sa klijentom,
motivie ga i podsti¢e na nove izazove. Uslov
je da trener i sam bude u trenaznom procesu i
u boljoj kondiciji od osobe s kojom radi.

- fitnes konsultant - ¢esto se desava da poje-
dinci nisu u stanju priustiti trenera sa kojim
bi individualno radili. Reenje su konsultacije
tokom koje trener na osnovu prikupljenih
informacija (zdravstveno i funkcionalno sta-
nje, antropometrija, individualne potrebe,
itd.) sastavlja program veZzbanja koji klijent
sprovodi sam, a konsultant napla¢uje samo
uslugu savetovanja.

Postupak prikupljanja informacija o klijen-
tu. Potrebne informacije na osnovu kojih se
izraduje individualni program valja poceti
prikupljati ve¢ tokom, tj. na prvim konsulta-
cijama. Jedan od nacina je da klijent ispuni
posebno napravljen upitnik i da na postav-
ljena pitanja odgovori maksimalno iskreno.
Takode, potrebno je upoznati klijenta da
su svi podaci poverljivi na relaciji trener
— klijent.

Zbog sigurnosti klijenta, a i vlastite odgo-
vornosti, potrebno je da svaki klijent izvrsi
lekarski pregled pre pocetka vezbanja. Da bi
se utvrdile moguce kontraindikacije u vezi
sa kineziolo$kim tretmanom, potrebno je

www. PANSPORT.co.yu

utvrditi faktore zdravstvenog rizika, ako pos-
toje, a na osnovu njih, u dogovoru sa lekarom
sastaviti program. Navodimo neke rizike:
visok krvni pritisak - hipertenzija, povi$eni
treigliceridi i holesterol u krvi, $e¢erna bolest
- dijabetes, gojaznost, pusenje, alkoholizam.
Uz trenutno zdravstveno stanje potrebno je
utvrditi i prethodne probleme kao $to su:
nedavna hospitalizacija, sr¢ani udar, ortoped-
ski problemi, psihi¢ki ili emocionalni prob-
lemi, hroni¢ne bolesti i porodi¢na sklonost
sr¢anim oboljenjima.

Trener, kao odgovorna osoba, treba upoznati
klijenta sa kontradikcijama za veZzbanje, tako
da i korisnik sam za vreme vezbanja moze
razlikovati odredenu nelagodnost i umor od
bola koja je uzrok povrede. Ako klijent oseti
bilo kakvu bol koja nije vezana za vezbu, kao
npr. bol u grudima, u zglobu, u misic¢u ili
znakove vrtoglavice, gréeve, iznenadni rast
pulsa, istoga trenutka potrebno je prekinuti
vezbanje i konsultovati sa trenerom, a po pot-
rebi i sa lekarom.

Rad u fitness centru

U fitness centru postoje dve vrste aranZmana:
jedna je da radite kao radnik fitness centra
uz po koji privatni trening ukoliko ta ponuda
postoji kao usluga centra.

Za razliku od pomenutog, drugi nadin rada
je isklju¢ivo privatni aranZman gde trener
dovodi klijenta u centar koji mu odgovara po
lokaciji i uslovima koji pruza. U takvom slu-
¢aju cena treninga zavisi od dogovora klijenta
itrenera i o dogovorenim uslugama. U nekim
centrima postoji dogovor sa vlasnicima pod
kojim uslovima privatni trener obavlja delat-
nosti uz kori$¢enje prostora i sprava. Smat-
ramo da u tom pogledu postoji puno prostora
na relaciji privatni trener — vlasnik fitness cen-
tra, bududi da je to relativno nova usluga na
ovim prostorima. Mnogi ne sagledavaju sve
prednosti saradnje sa trenerom kojeg centar
ne placa, nego on samostalno dovodi nove
klijente i radi sa njima ne uzimajuéi vreme
zaposlenima u fitness centru.

U budu¢nosti bi se mogao uspostaviti odnos
da centar funkcioni$e kao manager (nudedi
uslugu privatnog trenera) koji dovodi klijente
trenerima i gde zajedni¢ki dogovaraju cenu
usluge i raspored prihoda.

Rad u privatnom prostoru ili kod klijenta
Rade¢i na razlic¢itim lokacijama i sa razli¢itim
klijentima, dosli smo do zaklju¢ka da ljudi
ipak najvi$e vole intimu i mir vlastitog doma.
Takav nacin rada je za mnoge puno prihvat-
ljiviji i oni su spremni da investiraju u opre-
manje vlastitog prostora za vezbanje da bi
zadrzali svoju privatnost i komfornost. Rad
u takvim uslovima je u svakom slu¢aju puno
ugodniji i za trenera te mu daje moguc¢nost da
pokaze svoje znanje i sposobnost. Nedostatak
takvog rada je u tome $to zbog ogranic¢enog
prostora i sredstava ne postoje trenazeri kao u
fitness centrima. U zavisnosti od materijalnih
moguénosti, pojedinci investiraju u nabavku
nekog od simulatora tipa pokretne trake,
bicikla ili stepera. U takvim uslovima trener
je duzan da osigura odredene rekvizite za
trening. Mane takvog pristupa su da trener
mora imati automobil, prilagodljiv dnevni
raspored, a gubi vreme na putovanje...

tekst: Nenad Kali¢anin
Kondicioni personalni trener
SD DIF UNS
www.difuns.co.yu
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Mocni univerzalni antioksidant
Podrika regulaciji nivoa

fecera u krvi.

STA RADITI?
# Vezbajte rano ujutru ili kasno uvece ili
bar izbegavajte period od 10 ujutru do 2
popodne.
# Pijte viSe vode nego obi¢no - 12 ¢asa
vode ili izotoni¢nog napitka (hladnijeg
ali ne ledenog).
# Zapamtite da kada ste Zedni vec ste de-
hidrirani; treningom po toplom vremenu
gubite oko 1,5 1 te¢nosti na sat (i to ne
samo vode!).
# Ako vezbate duze od 1 sat onda defini-
tivno izotoni¢an napitak (IsoTec) jer u N
protivnom ne nadoknadujete bitne elek- STA IZBEGAVATI?
trolite natrijum i hlor koji se takode gube # Ipak ne trenirajte ako je temperatura
znojenjem §to moze dovesti do pojave vazduha veéa od 32°C ili je vlaznost veca
gréeva, pa ¢ak i do gubitka svesti. od 75%.
# Pijte u malim gutljajima i tokom tre- # Nemojte pokusati da gubite kilograme
ninga na svakih 15 min. znojedi se. 1 - 2 kg koja ste izgubili za vre-
# Odeca koju nosite treba da je pamué¢na me vezbanja je voda koju morate nadok-
ili bar da propusta vodu i treba da je svet- naditi.
lijih boja. # Ne ignoriSite signale koje vam $alje
# Ako vezbate napolju ne zaboravite da telo tipa vrtoglavice, jezu, groznicu, crne
stavite kacket ili maramu na glavu, a kre- tacke pred o¢ima, muéninu. Leto nije peri-
mu za suncanje na sve otkrivene delove od za nabijanje kondicije - rizikujete ozbi-
tela. line poremecaje u organizmu
# Ako radite kardio trening birajte sen- # Nemojte misliti da ako plivate u vodi
kovite staze ili dobro provetrene fitness necete dehidrirati - i tokom plivanja se
centre. obilno znojite, prema tome popijte izoto-
# Radite vezbe na koje ste navikli i to na ni¢ni napitak i posle tog treninga.
pulsu ne viSe od 60% maksimalne sréane # Ne morate ba$ vi biti junak na Keju u
frekvence. podne u sred jula!
# Jedite redovno ali vie voca i povréa # Nemojte se odmah posle vezbanja u top-
koje je pored vitamina i minerala puno i lom sakriti u prostoriju sa klimom - pos-
vode koja vam treba viSe nego ikad. tepeno se hladite.

VOd O opterecuje C, dl
zam. Neodgovornim vezbanjem u ovakvi
uslovima rizikujemo toplotni udar, gréeve
i kolaps. U najblazem slu¢aju ovakav dehi-
driran i pregrejan organizam je mnogo manje
efikasan i vezbanje nema puno smisla!
Slede saveti kako da i po toplijem vremenu
efikasno i redovno vezbamo, a da pri tome
oc¢uvamo zdravlje.

tekst: dr. Daniela Svarc

Antioksidantna zadtita. Nova
napredna aktivna formula

vitamina E sa Beta, Gama i
Delta Tokoferolom

www.PANSPORT.co.yu
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UNITED

STRONGMAN
SERIES 2006

Subota 17. jun 2006. godine, 13h nalazimo
se u Beogradu u samom centru grada Trg
Republike, kod “Konja’, kako ga beogradani
najéesée nazivaju... Izuzetno vrué¢ dan. Cita-
vih 35°C, a povod naseg dolaska je Internacio-
nalno takmicenje za najjaceg ¢oveka — United
StrongMan Series 2006.

Jedini domaci predstavnik na ovom takmi-
Cenju, a kasnije se to pokazalo kao sasvim
dovoljan, bio je Ervin Katona. Beogradska
publika je imala ¢ast da ugosti zaista vrhun-
ske takmicare predstavnike Kanade, Islanda,
Bugarske, Svedske, Poljske, Ukraijne, Slove-
nije i Rusije, rekli bi po videnom i najjace lju-
de ovih zemalja.

m| Kyrylo CHUPRYNIN e

ClgorpoaN

Ovih 11 takmicara nastupalo je u slede¢ih 6
disciplina:

1. Povlacenje kamiona — uz pomo¢ uzeta
zadatak takmicara je bio da u dozvoljenom
vremenu od 75 sec. za §to krace vreme predu
razdaljinu od 25 m. Kamion u Beogradu bio
je tezak 7,8 t! Najbolje vreme postigao je
upravo na$ takmicar Ervin Katona sa fantasti-
¢nim vremenom od 31,12 sec.

2. Vikinski rameni potisak — 140 kg tesku bu-
rad u vremnu od 75 sec. potrebno je potisnuti
iznad glave $to vise puta. I u ovoj disciplini
na$ Ervin je ostvario viSe nego znacajan
rezultat ¢ak 16 dizanja!!

3. Mesovita disciplina - noSenje Super Yoke
teske 380 kg na razdaljinu od 20m, a nakon
toga takmicari su trebali preneti pivsku burad
tezine 105 kg na istu udaljenost, da bi je na
kraju podigli na platformu visine 130 cm. Vre-
me predvideno za ovaj zadatak je 75 sec. Isto-
vremeno ucestvuju po dva takmicara.

4. Mrtvo dizanje - potrebno je izdignuti
automobil tezine 1200 kg najve¢i moguci broj
puta u vremenskom ograni¢enju od 75 sec.
Sigurno najteza disciplina.

5. Prevrtanje gume - gumu tesku 380 kg obr-
tanjem oko uzduzne ose u §to kra¢em vreme-
nu od kotrljati na rastojanje od 20 m. I u ovoj
disciplini je ograni¢enje 75 sec. Takode ovo je
disciplina u kojoj nastupaju po dva takmicara
u paru.

6. Dizanje Atlasa (betonske kugle) — disci-
plina u kojoj je potrebno podi¢i kugle tezina
140, 152, 162, 178, 192 kg u vremenskom
ogranicenju od 90 sec. Prve Cetiri kugle podi-




George OGMUNDDSON

Zu se na platformu visine 130 cm, dok pos-  mo samo da United StrongMan Series 2006
lednja najteza kugla ide na paltoformu visine  ima svojih 6 takmicenja u toku svake godine.
120 cm. Ovo je bilo 3. po redu i na nasu veliku ¢ast mi
Na kraju takmicenja prvi je bio na§ Ervin Ka-  smo imali prilike da budemo domacéini.

tona osvojivsi istovremeno i vrednu nagradu TV prenos ide u 219 zemalja i radi se na
u iznosu od 3.500 USD$. ukupno 15 jezika! Nesporno je da veliki broj
Da bi ukazali na znacaj rezultata koji je Ervin  gledalaca prati ovakva dogadanja i da je gle-
Katona postigao na ovom takmicenju re¢i ¢e-  dajuéi u svetkim merilima Ervinov rezultat
vredan svake paz-

" 1§ il nje.
pr | tekst: M.B.
- | foto: Igor Pejovic [ K RRVERCIIEL

Marcel MOSTERT Dr. Douglas EDMUNDS
glavni sudija glavni sudija
KONACNI REZULTAT i d
. . . Rezultati po disciplinama .
Poz.| Ime i prezime Zemlja 1 2 3 4 5 6
1. | Ervin KATONA SER | 11 [105] 5 9 10 9
2. | Geoff DOLAN CAN | 9 6 9 11 7 9
3. | Sebastian WENTA POL 10 10.5 11 0 9 6
4. | Stoyan TODORCHEV BUL 5 2.5 6 9 11 5
5. | Igor PEDAN RUS 7 9 4 5 5 8
6. | George OGMUNDDSON ISL 3 1 8 4 6 11
7. | Alexey SEREBRJAKOV RUS 6 8 7 9 0 3
8. | Michael SIDORYCHEV RUS 1 6 1 6.5 8 7
9. | Anders JOHANSSON SWE [ 4 [ 25 ] 10 [ 65 3 2
10. | Kyrylo CHUPRYNIN UKR | 8 6 2 0 4 4
11. | Boris MILOSEVIC SLO 2 4 3 0 2 0

Anders JOHANSSON




Sigurno ste do sada ve¢ bezbroj puta imali pri-
like videti momke u teretanama koji su slika
i prilika crtanog junaka Johnny Bravo! Neki
od vas mozda ne znaju kako ovaj crtani junak
izgleda, ali verujem da znate one momke koji
stalno nose duge trenerice i ne pada im na pa-
met da ih skinu, ¢ak ni na plazi. Ovo je pri¢a
za njih...

Velika ramena i mo¢ne ruke. Siroka leda i
nista manje grudi. A noge?!! Nogu nema!?!
Na pitanje: "Zasto ne trenira$ noge”, necete
dobiti nikakav, ba$ nikakav odgovor!

Da se ova neprijatnost ne bi desila i vama
ukazac¢emo na neophodnost treniranja pod-
jednako svake vase mii¢ne partije, pre svega
iz razloga otuvanja tako preko potrebne
simetrije i ni$ta manje funkcionalne sposob-
nosti celog vaseg tela.

Izjava da je vase telo jako koliko i njegova
najslabija karika je vi$e nego ta¢na. Setite se
samo koliko puta ste morali odustati radeci
zgibove samo zato $to vase podlaktice nisu
mogle vide izdrzati. Slabi tricepsi — slab ben¢
pres, propadnja - nemoguca misija, veslanja
- noge nece da drze, lista je dugacka...

Cinjenica da noge predstavlju 50% celine
naseg tela je nesto od ¢ega se ne da pobeci. U
situaciji kada zanemarite ovu vaznu telesnu
partiju sasvim je iluzorno ocekivati bilo koji
dalji napredak. Zasto je to tako, objasni¢emo
ovom prilikom.

Kada trenirate va$e noge, vi prakti¢no u osno-
vi radite trening istovremeno za celu jednu po-
lovinu tela. U ovom slu¢aju to je donja polovi-
na. Poredenja radi sa gornjim delom tela to bi
znacilo da na jednom treningu istovremeno

odradite” vase grudi, leda, ramena i cele
ruke!!? Prili¢no naporno, zar ne?!

Ipak, trening za noge ne podrazumeva samo
trening jedne polovine tela, donjeg dela tela;
zapravo ovo je trening celog vaseg tela gde u
radu ucestvuju i ostale misi¢ne partije, sada
kao pomocne, istovremeno povecavaju se
vrednosti pulsa, srce mora da napuni dodat-
nom koli¢inom krvi celu tu regiju $to u mno-
gome pomaze sagorevanju hranjivih materija
u energetske svrhe — delom ova energija pris-
tize od strane procesa razgradnje masnih
naslaga...

Ne kaZe se uzalud da kvalitetno odraden treni-
ng za noge znaci istovremeno kvalitetan aero-
bni trening. Redovno sprovodenje treninga
nogu u okviru vaseg nedeljnog trening plana
iz meseca u mesec u mnogome ¢e unaprediti
sposobnosti vaseg kardiovaskularnog sistema.
Rezultat ¢e biti vise raspolozive snage, ve¢a
kardio vaskularna izdrZljivost to ée se vrlo
brzo pokazati svoju vaznost u treningu dru-
gih misi¢nih partija!

Vise je nego sigurno da ce te kao rezultat redo-
vnih treninga za noge uvideti rapidan napre-

gohnnyjBrayols]

dak u vasem ben¢ presu, potisku za ramena,
u vezbama za leda...

Razmislite, mozda su zapostavljenje noge u
okviru treninga, pravi razlog vaseg zastoja u
razvoju ovih misi¢nih partija?!!

Ako je va$ problem mala telesna masa, vez-
bajte noge! To je najbrzi nacin da za najkrace
vreme povecate svoju, kako misiénu, tako i
opstu telesnu masu!

Eto, nadam se da vam ne treba vi$e razloga
od ovih nabrojanih i da sada mozemo preéi i
na konkretni trening plan!

U cilju da postignete najbolji napredak, pred-
lazem da trenirate noge samo jednom ne-
deljno i da im dodelite jedan poseban dan u
okviru vaseg nedeljnog plana. Cesta je greska
da se trening nogu kombinuje sa treningom
jo$ jedne misi¢ne partije, pa makar ona bila i
mala. Tu lodu naviku odmah izbacite iz svog
programa!

Ako trenirate noge zaista snazno i jako,
upravo kako se one i treniraju, naprosto nije
realno ocekivati da vam nakon tako sprove-
denog treninga ostane dovoljno snage za jo$
jedan trening (¢esta je kombinacija sa rame-
nima?!?).

Pocnimo sa CUCNJEVIMA, vezba Cesto nazi-
vana alfa i omega svih veZbi za noge. Ovo je
osnovna (itaj ne zamenjiva...) vezba i ako ste
vi ona osoba koja po svaku cenu izbegava ove
treninge, ili ih radi samo u par vezbi, onda je
ovo vezba koju ne mozZete izbeci!

Sa njom “pogadate” prakti¢no cele noge. Ona
¢e vam pre svega pomo¢i da izgradite tako
preko potrebnu masu vasih nogu, a zatim i
popravite njihov opsti fizicki izgled, upravo
ovim redosledom.

Nekom ¢e se predlozeni trening u¢initi pre-
vise jednostavnim i nedovoljno izazovnim.
Ne zaboravite da iako ste vi ve¢ “velik” mo-
mak vase noge to nisu. One upravo to zahte-
vaju od vas. Jedan pravi pocetnicki trening sa
osnovnim vezbama, jer vi zapravo krecete od
samog pocetka. Nemojte praviti greske i ne
dozvolite da va$ povredeni ego ponovo uéi-
ni ono $to vas je i dovelo u ovu situaciju, da
budete ponovo pocetnik.

Nadam se da ¢emo se sloZiti oko svega izrece-
nog na samom kraju nase zajednicke price, ili
ste vi mozda i dalje onaj momak sa pocetka
teksta koji ne priznaje nikakve savete i tvrdo-
glavo tera po svom!

Ako vam je za utehu i pisac ovih redova imao
je nekada isti problem. Ovo je pri¢a zasno-
vana na li¢nom iskustvu i u najboljoj nameri
da jednom za uvek razre$imo problem zvani
“Johnny Bravo sindrom”. Ja sam to uspeo,
uspecete i vi!!

Tekst:MikiVELIKI

Evo jednog pocetnickog
treninga za noge:

VEZBE ZA KVADRICEPS (BUTINE)

Cu¢njevi ili nozna presa
4 setax 12,10,8,6 ponavljanja
Nozna ekstenzija
3 seta x 10,8,6 ponavljanja

VEZBE ZA BICEPS FEMORIS
(ZADNJA LOZA)

LeZze¢i nozni pregib
3 seta x 12,10,8 ponavljanja
Mrtvo dizanje ispravljenim kolenima
3 seta x 12,10,8 ponavljanja

VEZBE ZA LISTOVE

Stojece dizanje na prste

3 seta x 12,12,12 ponavljanja
Sedece dizanje na prste

3 seta x 12,12,12 ponavljanja
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NB2000

Visokokomercijalni uspravni bicikl
namenjen Sirokom krugu
individualnih korisnika

Tehnitke karakeansnka:s

Wediki lako Sitljivi LED displaj.

Maguinost kondtenga valikoh Broja progrsma

Bogato 1apacirans, anatomski ablikovana

sedifta prukaju maksimalne udobnost.

Hik profil omogudava ispravan poloka) ber pognutog Stava.
V-Force™ atpor omoguiava pokiete ba: thenga,

skord potpuns TR rad @ Sirok spektar nivos oplEnscangs.
FI:Il]I"-"-l"rH = phanosni kaik amogudava glatki pokret pedala.
Dirnencije [Dr:ﬂ:-:'u'_l Md=8Ex137.

Moguténost podesavanja sedikta

u odhdgsu na s Esnsmka 162-198 em.

Makamalna teking kansniks 138kg
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