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STA JETO TRE METOD?
Predstavljamo vam najefikasniju tehniku za oslobadanje od
stresa kod zaposlenih
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TRE METODA: ALAT ZA OSLOBADANJE
OD STRESA | UNAPREDEN]JE
DOBROBITI ZAPOSLENIH

Najveci problem u 21. veku za zdravlje i motivaciju zaposlenih u kompanijama je stres. Stres
je neizbezan pratilac savremenog radnog okruzenja, a njegova akumulacija moze dovesti do
smanjenja produktivnosti, povecanja broja bolovanja i emocionalnog iscrpljivanja zaposlenih.
U toj borbi protiv negativnih efekata stresa, mnoge kompanije sve viSe uvazavaju metode
koje ne samo da poboljSavaju mentalno i fizicko zdravlje zaposlenih, ve¢ i doprinose
pozitivhoj radnoj atmosferi. Jedna od takvih metoda je TRE (Trauma and Tension Release
Exercises) - jednostavna, ali izuzetno efikasna tehnika za oslobadanje od stresa i napetosti.

Sta je TRE metoda? Zasto je TRE metoda korisna za zaposlene?

TRE je niz laganih vezbi koje pokrecu

prirodnu sposobnost tela da se oslobodi SMANJENJE STRESA | SAGOREVANJA
stresa, napetosti i trauma putem (BURNOUT-A)

neurogenog tremora (prirodnog drhtanja). .

Ovu metodu razvio je dr. David Berceli, éj‘[‘mir, POBOLJSANJE PRODUKTIVNOSTI
inspirisan radom s ljudima koji su pretrpeli ‘ol

traumaticna iskustva. TRE se zasniva na ideji
da telo ima urodenu sposobnost da se
oslobodi viska stresa kroz spontano
drhtanje, cime se omogucava opustanje PREVENCIJA ZDRAVSTVENIH
dubokih miSica i regulacija nervnog sistema. PROBLEMA

\\-;/g v
J'%“?: JACANJE TIMSKE KOHEZIJE

Kako funkcioniSe TRE u korporativhom okruZenju?

Implementacija TRE metode u kompanijama je jednostavna. Trening se moZe organizovati u
formi radionica koje vode sertifikovani TRE instruktori. Sesije traju oko 60 minuta i ukljucuju
seriju laganih vezbi koje mogu izvoditi svi zaposleni, bez obzira na fizicku spremnost. Vezbe su
jednostavne, ne zahtevaju posebnu opremu i mogu se prilagoditi bilo kom prostoru.

Kompanije koje ulaZu u zdravlje zaposlenih - ulaZzu u buduénost
Savremeni lideri sve viSe prepoznaju vaznost holistickog pristupa u podrsci zaposlenima. Kada

se zaposleni osecaju fizicki i emocionalno uravnotezeno, njihova angaZzovanost, kreativnost i
zadovoljstvo poslom znacajno rastu - a to se pozitivho odrazava i na uspeh kompanije.

Autor: lvan Radenkovi¢

v
zvanicni trener Serbia Business Run Serije Ceo tekst pro(:itajte OVDE. : ¢
0%
Ako Zeli$ da vidis jo$ konkretnih tema o treningu
i wellbeing-u, posalji nam pitanja za Ivana!
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https://www.serbiabusinessrun.com/tre-metoda-alat-za-oslobadanje-od-stresa-i-unapredenje-dobrobiti-zaposlenih/

MOTIVACIJA

Nije puno obecavalo, ali nije bilo ni puno ocekivanja... Ovako je otprilike krenuo jedan tim bilding, a
nastavila se trkacka karijera Marka Dekica koga je koleginica iz HR-a, zajedno sa ostatkom tima,
pogurala na Novi Sad Business Run. | evo, vise od 2 godine svedocimo inspirusucoj prici o jednoj
naizgled maloj, ali znacajnoj Zivotnoj promeni. Ovo nije samo doprinelo da se motiviSu brojne kolege
iz Adacta-e, vec i da zasluze priznanje Active Friendly Company.

Citira¢emo Marka pre nego Sto se bacite na Citanje njegove price: “Kad se vratim na pocetak, savet
je jasan: lako ne vidite sebe kao osobu koja bi ikad potrcala, moZda ste bas Vi neki novi
maratonac.”

BUSINESS RUNNER MAGAZINE | STRANA 03



lako sam se bavio sportom ranije,
koSarkom i stonim tenisom, tréanje kao
sport mi nikada nije bio zanimljivo, ni
najmanje, sta vise smatrao sam ga za
krajnje dosadan i besmislen.

Evo i danas mi iskreno nije jasno kako je
tako brzo nesto tako neprivlacno postalo
moja najbitnija sporedna stvar u Zivotu!

Da ¢u bez problema modi na televiziji da
odgledam neki maraton od 2h, nekada je
izgledalo kao naucna fantastika, a sada je
postala redovna pojava.

Pocelo je aprila ne tako davne 2022-e,
totalno neplanirano.

REKLO Bl SE “NA GURKU",
KOLEGENICA IZ HR-A )E
USPELA NEKAKO DA NATERA
NAS NEKOLIKO DA _
PRIHVATIMO DA TRCIMO
BUSINESS RUN TRKU KOJA
SE ODRZAVALA U NOVOM
SADU, TACNIJE 07.04.2022..

Nikada do tada nisam tr¢ao, naravno, niti
sam doZzivljavao to kao neki preveliki
izazov. Ipak je to “samo” 5km.

Ja ovo mogu!

Ali, kada se i desila ta trka, zavrsila, rezultat i
osecaj su bili iznad svih oCekivanja! Vreme
od 26:07 i 419. mesto u generalnom
plasmanu tada su mi bili “WOW"”, moram
da priznam. Ono $to je najbitnije tog dana
jeste taj osecaj “Ej, nisam loS uopste, za prvi
put! Ja ovo mogu! Meni ovo ide!”.

U meduvremenu sam nastavio sa
tréanjem, trenirao vredno i uporno, nei
pametno, ali svaki pocCetak je takav, i svaka
Skola se placa...

KORAK PO KORAK,
KILOMETAR PO
KILOMETAR... GODINU _
DANA OD PRVOG TRKACKOG
KORAKA, POSTAO SAM
MARATONAC, SA
VREMENOM 3:52:24 (CIL) JE
BIO “ISPOD 4H!").

Naravno, i dalje “nisam sit"! Sledi Eat,
sleep, work, RUN, repeat deo price... sve
do cilja!

Ovo je tek pocetak. Markovu pricu u celosti smo objavili na nasem sajtu.

Nastavi Citanje OVDE. i§>
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https://www.serbiabusinessrun.com/od-prvog-trkackog-koraka-do-sub3-maratonca-za-samo-2-godine/
https://www.serbiabusinessrun.com/od-prvog-trkackog-koraka-do-sub3-maratonca-za-samo-2-godine/
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'ose FAT

Watch on I Veuleba

PREPORUKA

Ovo je vreme kada spontano i neumitno pocinjemo da mislimo o “otapanju prazni¢nih naslaga"
dok nije stiglo prolece! Zato se bavimo trenutno popularnom temom u vezi mr3avljenja, gde je fokus
na na tzv. "fat burning zone" (zona sagorevanja masti).

Sta je ta zona, kako funkcionise i da li je zaista najefikasniji nacin da sagorevamo mast?
DZonatan iz Instituta za ljudsku anatomiju razmatra kako telo koristi masti i ugljene hidrate tokom
razliCitih intenziteta vezbi i istrazuje ovaj pojam, pa preporucujemo slededi sadrzaj za pogledati: "The
Best Way to Lose Fat | The Science of the Fat Burning Zone"

Nastavak na sledecoj strani...



Cesto se govori o idealnom nivou intenziteta aerobnih vezbi koji omoguéava organizmu da
sagoreva vecinu kalorija iz masti, a ne iz ugljenih hidrata. Medutim, novija istraZivanja
pokazuju da sagorevanje masti nije uvek najefikasnije samo u toj "zoni", i da je vazno
razmisljati o ukupnom broju sagorelih kalorija, kao i o kombinaciji vezbi (kardio, trening

snage, HIIT, itd.).

Razlicit intenzitet veZbi i
sagorevanje masti vs.
ugljenih hidrata

Tokom lakSih i umerenih veZzbi (kao Sto je
lagano trcanje ili brza Setnja), telo se vise
oslanja na masti kao izvor energije, dok pri
viSim intenzitetima (kao Sto je intenzivan
trening snage ili HIIT) telo koristi ugljene
hidrate.

Mit o "zoni
sagorevanja masti":

lako veZbanje u zoni sagorevanja masti
(koja se obicno odnosi na umeren nivo
intenziteta, gde je procenat sagorelih
kalorija iz masti najveci) moZze doprineti
sagorevanju masti, to ne znaci da je to
jedini ili najbolji nacin za mrsavljenje.
Efektivniji pristup ukljuCuje veZbanje u
razli¢itim zonama intenziteta, kao i
kombinovanje kardio i treninga snage.

Visi intenzitet moze l77
biti efikasniji:

lako pri viSim intenzitetima vezbi telo
sagoreva vise ugljenih hidrata nego masti,
ukupni broj sagorelih kalorija je vedi, Sto
moZe doprineti ve¢em kalorijskom deficitu
i samim tim brzem mrSavljenju.

ZAKLJUCAK Bl MOGAO BITI DA JE
NAJEFIKASNIJI NACIN
SAGOREVANJA MASTI |
MRSAVLJENJA CELOKUPNI
PRISTUP: RAZLICIT INTENZITET
VEZBI UZ PRAVILNU ISHRANU. NE
POSTOJI MAGICNI RECEPT, KLJUC
JE U POSTIZANJU KALORIJSKOG
DEFICITA, A NE SAMO VEZBANJU
U ODREPENO) "ZONI" KOJE JE
JEDAN OD FAKTORA.

Da li moZemo da uticemo na to odakle
topimo masti, sa kog dela tela?

Gde je moja zona?

Kako trcanje 5k utice na mrsavijenje?

Ovaj video od 20-ak minuta daje dubinske
odgovore na ova i mnoga druga pitanjal

Istrazi viSe OVDE.
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https://www.youtube.com/watch?v=XPNBBJHjRk8
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Uvek cetvrtkom posle posla. Jedna kompanuajedan tim.
TRCITE, HODAJTE ILI NAVIJAJTE!

STA JE NOVO U 2025?

f

mogucnosti za zajednicko humamtarno delovanje Naravno, necemo $
sada, pratite nas na mrezama! LS
Osigurajte mesta po najpovoljnijim cenama, a kasnije reSite ko sve trci, a ko

KASNE )
UPLATE

SUBOTICA 162042220703, 2 103701505 02.05. -'.08.0’-_5.
NOVI SAD 16.0.1.7:-.27:03. 28303529005, 30.05:% OS.Oé;_.
NIS 1o 01 =:22 205 2:3:05+=21.08. 22.08. - 28.08;

BEOGRAD &6.01. : zz.oy 23.05. - 11.09. 12.09. - 18,094


https://www.serbiabusinessrun.com/subotica/
https://www.serbiabusinessrun.com/novi-sad/
https://www.serbiabusinessrun.com/nis/
https://www.serbiabusinessrun.com/beograd/
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Bila je godina majmuna, prestupna. Ako niste bili tu 19. juna 2016. treba da znate da je to bila <
nedelja i desila se prva “biznis trka” od 3 kilometra u Beogradu. Ucestvovalo je oko 300 E
entuzijasti¢nih zaposlenih! Pokretac ove price je Beogradski trkacki klub, najstariji rekreativni 3
klub u Srbiji, a core tim organizatora je i danas tu. Skracenica SBR tada jos nije bila u najavi... z
o
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¥~ BELGRADE BUSINESS RUN "
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' S Ve
w® 300 likes
PRV A BIZMNIS TRKA #belgradebusinessrun
#stazanepriznajetitule #ferplej #izletiizkanca
#runnersofbelgrade #erewlove B favez: srbij

Ovde je pocela istorija... U
meduvremenu su ovi ljudi inspirisali
hiljade gradana Srbije da naprave svoje
prve trkacke korake. Hvala im!




Dve godine kasnije, u jesen 2018. broj
kompanija ucesnica je znatno porastao, a
Novi Sad je dobio svoj prvi Business Run!
U meduvremenu, 5km je postalo standard
trke, kao prava mera za rekreativce, i tako
ostaje do danas.

Naredna godina belezi opsti procvat tréanja
medu kolegama i koleginicama, pa u 2019.
5 gradova Cini Serbia Business Run:
Beograd, Novi Sad, Subotica, Nis i
Kragujevac.

Korona je rekla svoje, pa smo se 2020-e
takmicili “digitalno”. Dogadaji uzivo su
ostali da saCekaju neka bolja vremena.

Vecina vas koji Citate ove redove poznajete
SBR kao seriju 4 trke u 4 najveca
poslovna centra u Srbiji: Beograd, Novi
Sad, Nis i Subotica. Od 2021. ova Cetvorka
se ustalila i angaZovala hiljade kompanija iz
Srbije kroz najveci timbilding za zaposlene.

Za ovih 9 godina sa nama je bilo aktivno
tacno 1460 kompanija! Trkaci, hodadi i
navijaci beleze preko 54.417 nastupa. Pa vi
vidite koliko je to kilometara pod nasim
poslovnim nogamal

SBR se razvijao zajedno sa poslovhom
zajednicom Srbije. U sledecem broju
magazina vodimo vas kroz evoluciju zelenih
praksi, porast svesti o dobrobiti zaposlenih
i jaanju timova - koje SBR potencira i
podrZava zajedno sa svojim partnerima.

SERBIA seieicer
BUSINESS RUN

WORK RUN PARTY REPEAT / AKTIVNI ZAJEDNO
KOLEGE ZA PRIMER / STROGO ODRZIVO
OZELENI BIZNIS / STAZA NE PRIZNAJE TITULE

Beograd 2017.

Medalje 2018.

Prvatrkau
Novom Sadu

[TRCIKAO |
{ DATEJLR) /2

| S bt

Prvatrkau
Niskoj Banji

Subotica 22.

Ida Prester
u Beogradu
2023.
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FAMOZNIH 5K

STA JE “DOBRO” VREME?

Jedno od najpopularnijih pitanja u vezi tréanja postavljeno na Google-u je: ,Sta je dobro 5K

vreme?“ Plan treninga “od kauc€a od 5k” je najceSce koriS¢eno sredstvo za postepeno dostizanje

neke distance, jer 5km jeste dovoljno veliki izazov za pocCetnike, a dobar test i trening za

napredne trkace. Prava mera.

Pa koliko je prose€no vreme potrebno trkac¢ima da predu udaljenost od 5km? Sta je prosek,
a Sta su rekordna vremena? “Dobro” vreme za trkace na 5km nije zapisano u kamenu, osim ako
ste profesionalni sportista koji se bori za olimpijsku medalju. Zato tr¢anje na Business Run-u,
narocito ako je prvi put, smatrajte kao licno dostignuce i razlog za slavlje - sa kojim god

vremenom da zavrsite! Sada predimo na statistiku.

Prosecno vreme

Prosecno vreme zavrSetka 5km - ukljucujuci
i muskarce i Zene - je 33 minuta. Gledajudi
samo prosek za muskarce, prose¢no vreme
je 29 minuta, a za Zene 38 minuta.

Prosecan “pejs"”

Prosecan tempo na 5k za muskarce je 5:48
min/km. Za Zenu prosecan tempo na 5k je
7:36 min/km.

Ubrzanje iznad proseka

Dakle, da biste postigli vreme od 29 minuta,
trebalo bi da trcite tempom od 5:48
min/km, a da biste trcali 24 minuta, trebalo
bi da povecate pejs na 4:48 min/km.

*Podatke je prikupio sajt RunRepeat, koji je ispitao 107,9 miliona
rezultata, sa vise od 70 hiljada dogadaja u 209 zemalja.

Svetski rekordi
Ovde razlikujemo 5k distancu na tartanskoj
stazi (track) i na asfaltnom putu (road).

Muskarci
Staza: Joshua Cheptegei iz Ugande
12:35.36 (2020)

Put: Berihu Aregawi iz Etiopije
12:49 (2021)

Zene
Staza: Gudaf Tsegay iz Etiopije
14:00.21 (2023)

Put: Beatrice Chebet iz Kenije
13:54 (2024)

Najbrzi na Serbia Business Run-u

Zbog razlicite konfiguracije terena na svim

stazama serije, nezahvalno je izvlaciti prosek,
ali za referencu u odnosu na svetske rekorde i
proseke, mozemo sa sigurnoscu reci da su
najbrze kolege u top formi poslednjih godina!
Zene trée izmedu 18 i 21 minut, a muskarci
izmedu 15 i 18 minuta (govorimo o top 3
mesta).
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Ovo je ZIG Aktivnih =

Muzicka preporuka: Serbia Business kompanija Srbije. =
Run Boosters Selection by DJ Sunrise Ako nemag ovo na z
Dok sastavljamo novu plejlistu za SBR vratima ofisa, =
Series 2025, evo predloga naseg klikni ovde. v
odabranog DJ-a - hitovi koje ste slusali >
na trkama, a mogu da posluze za nove g
m

pripreme ili jednostavno za Work, Run,
Party gde god da si! Klik na logo svoje
omiljene aplikacije i pojacaj!

s
| This Week's Leaderboard
Rank Athlete Distancesr Runs Longests,
1 @ Nemanja Milic 42.0km 2 30.0 km
2 @3 Pavie Boban 351 kom 3 15.5 km
3 @ Marko Nikolic 32.8km 6 12.0m
4 Andjelko Risticevic 29.7 km 6 12.5km
5 @ ravaierinosic 257w 3 1.0
Tvoja kor po pri ¢a nas 6 (g Viadimi Miosavievié 246 2 1244
lzuzetno zanima, narocito ako # gspauucnas!uaauu.., 24.3um 2 12.2 km
imas da podelis neke dobre
. . 8 @ Branislav Bogdanov...  22.2km 2 15.0km
prakse svog tima. PovezZimo
se na Linkedinu! Py e 00w 2w
\_10 ’;— Jovana Blazic 19.0 km 2 10.0km /

Ako nije bilo na Stravi, nije se ni
desilo!

Cekamo da se okupimo u velikom broju
pa da po¢nemo sa izazovima i
nagradivanjem! Nije najvaznije biti
najbrzi, ve¢ redovno biti aktivan, to je
veciti kriterijum za drzanje titule pravog
Business Runnera! Bez obzira koji sat ili
aplikaciju koristis, ve¢ina moze da se
poveZe sa Stravom, pa hajde da se svi
nademo tamo.

Gde zavrse tvoje
smesne slike?

Na nasem profiluina
Instagramu! Tim SBR-a
¢ine uglavnom milenijalci,
tako da necemo skoro na
TikTok da vas blamiramo,
ali zato ho¢emo da
tagujemo firmu i
pohvalimo tvoj tim na IG!

OVDE SU | NAJSVEZIJE INFO O TRKAMA


https://open.spotify.com/playlist/7oyxCFJdMLxAcfJuaIFORo?si=xRLDnZTjTv-YnYysr3TqLQ&nd=1&dlsi=12fb72eaed994d0c
https://www.deezer.com/en/playlist/13112666243?host=2940255204&utm_campaign=clipboard-generic&utm_source=user_sharing&utm_content=playlist-13112666243&deferredFl=1
https://www.strava.com/clubs/serbiabusinessrun
https://www.instagram.com/serbiabusinessrun/
https://www.instagram.com/serbiabusinessrun/
https://www.linkedin.com/company/serbiabusinessrun/?viewAsMember=true
https://www.serbiabusinessrun.com/active-friendly-company/

AKTIVNI ZAJEDNO
DANAS U SRBI]JI

Sta bih voleo da vi uradite drugacéije kada proéitate ovu moju re€ u trecem izdanju Business
Runner-a? To mi je glavna inspiracija i poziv za promiSljanje za ovaj Q1/2025 broj magazina.

Voleo bih da vam 2025. bude godina u kojoj éemo osetiti ponovo radost. Kako? Zasto?

Mnogo toga se deSava ovih dana u zemlji i mnogo toga svima budi uznemirenost. Uznemirenost je
moZda i mala rec, preplavljeni smo strahom, besom, odusevijenjem, prezirom...

Ne Cudi da smo na krajnjim granicama ove stvarnosti u kojima ukoliko nemas neki svoj
mikrosvet ne znas ni sam kako da se postavis prema njoj. Sve je dobro u tom mikrosvetu, ali nista
nije tako kada se okrenes van njega.

Zato nekako kada razmisljam o Business Runner-u i onome Sto bih kroz njega i SBR mogao da
kaZem svima vama koje ne poznajem, ali znam da vredno radite, brinete o porodici, deci,
poslu, o zemlji i situaciji u kojoj smo se nasli... Sta bih rekao svima nama koji imamo milion i
jedno pitanje na koje nemamo odgovor.

Voleo bih da do narednog izdanja i trke u Sutobici u maju, prosto budemo tu jedni za druge, ali i
za sebe. Biti tu za sebe znaci pronaci onaj unutrasnji deo sebe koji je autenticno srecan,
radostan i Ziv.

Nije vaZno da li je on tu kada idete da radite u basti, kada duskate, kada pisete pesme ili roman,
pravite nedeljni ruCak za porodicu, kada izadete da protestujete i nacrtate transparent, kada
kreirate nesto jako dobro na poslu i napravite rezultat koji se prepoznaje.

Nije vaZno kada je tu taj deo, ali je vaZno da ga osetite, jer je samo onda tu. E sada, ono sto mi
kao SBR moZemo jeste da se stalno podsecamo da smo tu zbog vas, da vas predoc¢imo da je
radost i fizicka aktivnost koju zajedno sa kolegama mozZete da podelite.

Mi to zovemo #aktivnizajedno i to je trenutak kada odete zajedno na kuglanje, planinarenje i
hajking, stoni tenis ili tranje, tj. bilo Sta Sto Ce vas vratiti u telo i radost koju nam pokret daje,
posebno kada tu radost delimo.

Pozivam sve vas da se organizujete i da i pre prve trke u Subotici u maju, organizujete vasu
#aktivnizajedno inicijativu. Ako ne uspete, trenirajte samostalno i izgradite svoj mikrosvet!

Veroljub Zmijanac IMPRESSUM / IZDANJE #03

Direktor SE Serbia Business Run Veroljub Zmijanac - urednik, vero@serbiabusinessrun.com
Milica Lukovic - koautor, milica@serbiabusinessrun.com
Ivan Radenkovic, koautor, ivan@trcanje.rs
Marina Vignjevic - lektor, marina@serbiabusinessrun.com
Milena Dasic - recenzent, milena.dasic@se.com
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