VODITEUI | PROGRAMI - 49. ozujski susreti Zena Hrvatske

TAMARA JANKOVIC, bacc. physioth., trener
Studentica pete godine stru¢nog diplomskog
studija fizioterapije na Zdravstvenom veleucilistu
u Zagrebu. Radi u Amazoni Fitness Clubu u
Zagrebu kao trener grupnih i individualnih
treninga vec dugi niz godina. U slobodno vrijeme
tréi, planinari, trenira i Cita.

0Od 2021. godine vodi i kreira treninge na
Ozujskim susretima Zena s ciljem promocije
zdravlja i tjelesne aktivnosti. Treninzi su
prilagodeni svim dobnim skupinama a radi se o

. funkcionalno-kondicijskim treninzima koji utjecu
na razvoj motorickih sposobnosti i aerobnog sustava.

TOTAL BODY PROGRESSIVE

Zelite li treningom unaprijediti zdravlje svoje kraljeZnice i svih zglobova, lijepo oblikovati i
tonirati misice cijelog tijela, povecati svoju fleksibilnost i jakost, te se kretati s lako¢om, onda
je ovo program za vas.

TOTAL BODY PROGRESSIVE je funkcionalno-kondicijski program koji na jedinstven nacin
spaja razli¢ite metode treninga.

Program je prilagoden rekreativcima, omogucuje siguran i kontinuiran napredak, te ga
preporucujemo svima, neovisno o nivou kondicije,

U fokusu ove metode je "ljepota kretanja" i povecanje motorickog znanja.

* Sto vam je potrebno za trening: 2 botice vode od 0,5 |




LARISA DRINKOVIC SKALIC visi trener
fitnessa, Aerobi i Pilates instruktor

lako joj je prvotno zanimanje odgajatelj, Citavu
svoju 30-godisnju fitnes karijeru, Larisa gradi u
vlastitom centru u Puli a entuzijazam i Zelja za
produbljivanjem znanja kroz sve ove godine,
vode je na razli¢ita usavrSavanja na podrucju
njezinog djelovanja.

Diplomu trenera fitnesa stjece pri kinezioloSkom
fakultetu u Zagrebu. Licencirani je trener
aerobika i pilatesa s bogatim iskustvom u oba
programa. Svoja znanja iz podrucja prehrane i
masaze usavrsava kroz tecaj za nutricionizam te

Thay yoga i Static Thai masaze. Programi uz
glazbu kao Sto su Zumba, Body Attack te Body Pump takoder su bili dio njezina fitness
putovanja. Kroz praksu uvida sve veéu potrebu i vaznost za rehabilitacijskim pristupom te
upisuje Dns prasku skolu, jednu od najpriznatijih metoda fizioterapijskih vjezbi danas u
svijetu. S jednakim uzitkom vodi grupne i individualne treninge.

CHAIR AEROBIC

Glazba ima, sloZit ¢ete se, snaznu pokretacku i motivacijsku snagu a aerobic je program koji
nam pruza nebrojeno mnogo mogucnosti. Stilova je raznih, kao i rekvizita koji se koriste, no
ovog puta éemo jedan sasvim obi¢an predmet iz naSe svakodnevice iskoristiti kao rekvizit za
vjezbanje. Bit ¢e to - stolica!

Bez obzira na dob, moguénosti ili stupanj utreniranosti, u jednostavnoj ali zabavnoj formi, u
ovom ¢e treningu moci uZivati svi ljubitelji dobre glazbe i pokreta!

* Sto vam je potrebno za trening: vase tijelo




JOSIPA BIJONDA SEPOVIC visi trener
fitnessa, Aerobi i Pilates instruktor

Josipa Bijonda Sepovi¢, kineziolog s 27 godina
iskustva kao fitness i aerobik trener. Kroz svoj rad
stekla je bogato iskustvo i stru¢nost. Osnivacica je
fitness kluba Forza u Kutini, a takoder radi kao
trener u Udruzi Nora Novska. Kroz godine rada,
imala je priliku raditi s viSe stotina Zena u 9 razlicitih
gradova, pomazuci im da postignu svoje ciljeve i
unaprijede zdravlje i kondiciju. Josipin rad usmjeren

je na pomaganije ljudima da se osjecaju bolje u svom
tijelu, jer vjerujem da je aktivan Zivotni stil klju¢ za dugorocno zdravlje i srecu.

AQUAFIT

Aguafit trening je zabavan i dinamican oblik aerobnog vjezbanja u vodi koji kombinira
razliCite vjezbe za poboljSanje snage, fleksibilnosti i izdrzljivosti. Idealno je za Zene svih
dobnih skupina jer voda smanjuje opterecenje na zglobove, Sto vjezbanje Cini lakSim za tijelo,
ali vrlo ucinkovitim za sagorijevanje kalorija. Tijekom treninga koristi se otpor vode, sto
pomaze u oblikovaniju tijela, toniranju misica i poboljsanju kondicije. Osim toga, aquafit
treninzi ¢esto ukljucuju glazbu, pa je ovo sjajan nacin da se opustite, povezZete sa svojim
tijelom i uzivate u vjezbanju.

* Sto vam je potrebno za trening: kupadi kostim




NIKOLINA plesni edukator, plesac suvreenog
plesa

Rodena u Zagrebu 1993.godine gdje sa svoje 4 godine
radi svoje prve plesne korake u Plesnom studiju Edite
Cebalo. Od tada pa do danas ta ljubav i dalje traje.
ZavrSetkom osnovne Skole upisuje op¢u gimnaziju i
Skolu suvremenog plesa gdje stjece naziv plesac i
edukator suvremenog plesa. Odmah po zavrSetku
pocinje se baviti pedagoskim radom, te uz fakultet

P krece raditi s djecom predskolskog i Skolskog uzrasta
u razli¢itim plesnim studijima u Zagrebu.

Tijekom tog perioda educira se u podrudju fitnesa (Zumba i pilates).

2015.godine pokrede vlastitu plesnu udrugu - Umjetnicka udruga Korak koja danas djeluje na
4 |okacije u Zagrebu a kroz nju je u ovih 9 godina proslo vise od 700 plesaca svih uzrasta.
Paralelno s tim krece voditi grupe u nekoliko fitness centara na podrucju Zagreba gdje s
rekreativcima radi Zumbu, pilates i vodi plesne fitnes treninge za odrasle.

2021. godine otvara vlastiti studio za rekreativno vjezbanje - Studio Zoi. Sve je krenulo sa
Zeljom "mama" od malih plesaca da i one imaju svoje treninge a s obzirom na to da je takve
treninge vec vodila na drugim lokacijama, bio je red da i "svojim mamama' omogudi isto.
Danas Studio Zoi i udruga Korak broje neSto manje od 500 ¢lanova i ono Sto jako veseli je
¢injenica da se stvarno sve vise ljudi vodi njihovom parolom Zdravlje mora biti kao tocka na i-
Zoi te se prikljucuju razlic¢itim programima koje nude i svake je godine sve vise klijenata koji
uzimaju stvari u svoje ruke.

Z0OI1 DANCE

IstraZivanja pokazuju da je ljudski instinkt da se krene kretati kada €uje glazbu te da takve
kretnje izazivaju emocionalne reakcije-uglavnom srecu. Tako je nastao Zoi dance program.
Sami trening sastoji se od zagrijavanja uz glazbenu podlogu, glavnog dijela i cool down-a.
Kroz zagrijavanje odraduju se vjeZzbe mobilnosti i pripreme tijela na sve Sto ga ¢eka u
nastavku. Potom se u zagrijavanje dodaju odredeni elementi koji se kasnije koriste u
koreografiji.

Glavni dio treninga sastoji se od ucenja koraka/elemenata povezanih u kratku koreografsku
sekvencu te isplesavanja iste. Trening se zavrSava cool down-om i istezanjem.

Sto mozete ocekivati od treninga? Puno znoja, smijeha i zabave. Naglasak treninga je na
visokoj aerobnoj aktivnosti, ali snaga, fleksibilnost i mobilnost nisu zanemareni.

Sukladno tome, Z0i dance ¢e tonirati vasa tijela i poboljsati kardiovaskularnu izdrzljivost dok
istovremeno poboljsava fleksibilnost, mobilnost i balans/ravnotezu. Uz sve navedeno,
ovakav trening poboljSava memoriju i poveéava razinu energije. Trening je prilagoden svima,
od najmladih do najstarijih.

* Sto vam je potrebno za trening: vase tijelo




MARIANA KUNIC Aerobik i Pilates
instruktor

Marijana Kuni¢ rodena je Rijeci i aktivna
kroz razne sportske aktivnosti od ranog
djetinjstva. Skolsko doba aktivna u dva
sporta paralelno — karate i odbojka.
Ljubav prema pokretu nije rezultirala
bavljenjem profesionalnim sportom, ali ju
je zato put naveo na bavljenje sportskom
rekreacijom i stru¢nim usavrSavanjem u
tom podrudju.

A Bal

Nakon nekoliko godina aktivhog
sudjelovanja na raznim grupnim programima kao rekreativka, 2017. upisuje strué¢no
osposobljavanje na Fitnes ucilistu i uspjeSno polaze sve ispite i stjece znanje Instruktora
grupnog fitnesa uz glazbu.

2019. Zelja za daljnjih usavrsavanjem rezultirala je ponovnim upisom Fitnes ucilista i
stjecanjem zvanja Instruktora Pilates metode.

Od tada je aktivni instruktor grupnih programa, a uza specijalizacija joj je vodenje grupa na
Pilates sprava u studiju Energy fit u Rijeci.

Kontinuirano se usavrSava na raznim radionicama u zemlji i inozemstvu od ¢ega je dioi u
New Yorku.

POWER WALK

Moderan i uzurbani tempo Zivota, htjeli mi to ili ne, utjeCe na smanjenje vremena
provedenog u prirodi i na svjezem zraku. Poslovne i obiteljske obaveze neminovno nas
tjeraju da puno vremena provodimo u zatvorenim prostorima, u prijevoznim sredstvima koja
nas brze dovode od tocke a do tocke b, manje smo aktivni i manje boravimo na dnevnom
svijetlu.

Dokazano je da je vitamin D, kojeg dobivamo izlaganjem suncevoj svjetlosti, odlican za nas
imunoloski sustav, popravlja raspoloZenje i moZe smanijiti razinu stresa.

Takoder, mijenjajuci okolinu i poznate rutine, suo¢avamo se s malo drugacijim uvjetima pa
se nase tijelo mora prilagoditi i vise raditi.

POWER WALK je jedan aktivan program osmisljen upravo na provodenije tjelesne aktivnosti u
vanjskim uvjetima i na svjezem zraku.

Koristeci predivnu okolicu hotela u kojima smo smjesteni, prosetat ¢emo se veé poznatom
rutom ali uz povremena "aktivna" stajanja kako bismo napravili blok vjezbi kojima éemo
probuditi cijelo nase tijelo.

* Sto vam je potrebno za trening: 2 bocice vode od 0,5 | + obucdi se prikladno vanjskim
uvjetima




DENIFER GLUMAC struc. spec. Cin, STOTT
PILATES certificirana instruktorica

Stru¢na specijalistica kineziologije — trenerica
rekreacije i fitnesa prisutna u svijetu sportske
rekreacije 30 godine.

STOTT PILATES Certified instructor, Total Barre™
Qualified Instructor i licencirani voditelj aerobike
i pilatesa pri HOA.

Od 2008. vlasnica Aerobic i pilates studija
"ENERGY FIT" u Rijeci gdje vodi razne grupne i

individualne programe, a od 2021. pokreée i svoju
online platformu za vjezbanje JENNY TV.

Svoje znanje o Pilates metodi, koja joj je uZa specijalnost, prenosi na nove generacije
instruktora kao predava¢ na Fitnes ucilistu kroz formalnu edukaciju, te kao predavac
edukacijskog centra ENERGY kroz neformalnu edukaciju.

Voditeljica na OZujskim susretima Zena Hrvatske dugi niz godina, a svoje znanje neprekidno
usavrSava na domac¢im i inozemnim (London, Toronto, New York, Boston) stru¢nim
seminarima i konvencijama.

"STANDING" PILATES"

Pilates je ""body & mind" metoda koju je prije vise od 100 godina osmislio Joseph H. Pilates,
spajajuci elemente isto¢njackih i zapadnjackih metoda vjezbanja. Sastoji se od preko 500
kontroliranih vjeZzbi koje se izvode na prostirci i na spravama koje je osmislio sam Joseph
Pilates.

Osnova metode su vjezbe koje se izvode na prostirci i koje su u trenutku nastajanja bile
poznate pod imenom "Contrology", a danas iz prepoznajemo po imenu Pilates.

Vedi dio tih vjezbi izvodi se na prostirci u leZzecoj ili sjededoj poziciji, pa samim time mogu biti
priliéno zahtjevne za izvodenje osobama koje imaju smanjenju mobilnost tijela ili neku ozljedu
koja im oteZava ili cak onemoguéuje neometano spustanje na pod i dizanje nazad u stojeéu
poziciju. U tu svrhu, dio vjezbi Pilates metode moZe se izvesti u stojecoj poziciji.

Dodavanjem temeljnih obrazaca kretanja kao $to su hodanje, ¢u¢njeviisl. (i sam Joseph Pilates
je iste vjezbe koristio u svojim treninzima) utjeCemo na jac¢anje koStane mase kao jednog od
vaznijih preventivnih nacina borbe protiv osteoporoze.

* Sto vam je potrebno za trening: 2 botice vode od 0,5 |




