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" "KISU NA TRCI, NEGO * %\
"EKSTREMNU VRUCINU?

:\}9&\ Nauka i iskustva trkaéa i imaju zanimljiv odgovor

LETN]JI VODIC ZA REKREATIVCE:
KRVNA SLIKA, ODMORI|
TRENING

5 saveta za pripremu septembarske trke, sa akcentom na godisnji
odmor i odgovor zasto ste sporiji nego prosle sezone

2.000 KILOMETARA ZA DECU SER
Kako su zaposleni kompanije Schneider Electric EH%I N SS

spojili sport i humanost
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KORAK PO KORAK

KAKO SU ZAPOSLENI KOMPANIJE SCHNEIDER ELECTRIC
SPOJILI SPORT | HUMANOST

Kompanija Schneider Electric ve¢ petu godinu zaredom glavni je sponzor Serbia
Business Run serije, dogadaja koji Sirom Srbije okuplja poslovnu zajednicu kroz
sport, timski duh i promociju zdravih Zivotnih navika. UCeS¢e u Serbia Business Run &
Walk trkama predstavlja priliku da se kroz konkretne akcije podstaknu zajednistvo,
odgovornost prema zajednici i stvaranje zdravijeg okruzenja za buduce generacije.
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Upravo iz te ideje nastala je inicijativa
»1im za decu”, koja je ove godine postala
vazan deo Serbia Business Run & Walk
serije.

U okviru inicijative, od svake prijavne
kotizacije izdvaja se po 1 evro za
podrsku razvoju decijih trka i
edukativnih programa o zdravim i
odrzivim navikama dece.

Kompanija Schneider Electric odlucila je
da ode i korak dalje i svoju podrsku
pretvori u zajednicki izazov zaposlenih.

Tokom maja organizovana je interna
akcija u okviru koje su zaposleni imali cilj
da zajedno ,istrce” 2.000 kilometara,
kako bi kompanija dodatno finansirala
jos jednu deciju trku u Srbiji. Kilometri su
se prikupljali putem ,Strava izazova“,
kome su se kolege prikljucivale
individualno, ali i kroz zajednicke
treninge nakon posla.

Svaki predeni kilometar beleZio se kroz
aplikaciju, a cilj je uspesno ostvaren
zahvaljujudi angaZzovanju 58 zaposlenih
koji su za samo 17 dana sakupili
ukupno 2.000 kilometara, odnosno ¢ak
197 sati aktivnosti.

Kao rezultat ove akcije, Schneider Electric
donirace dodatnih 2.000 evra za podrsku
decijim trkama u Srbiji.

Za mnoge zaposlene, ova inicijativa imala
jeili¢ni znacaj. Medu njima je i Milan
Blazi¢, jedan od Schneider Electric Serbia
Business Run ambasadora i inZenjer za
isporuku projekata u kompaniji
Schneider Electric.

.IAKO SAM VECI DEO ZIVOTA
PROVEO U SPORTU I TRCANJU,
KROZ RAZLICITE TIMSKE
DISCIPLINE, PRAVU LEPOTU
TRCANJA SPOZNAO SAM TEK
RELATIVNO SKORO. DANAS, _
KAO NEKO KO REDOVNO TRCI,
ALl | KAO OTAC DVA DECAKA,
OSECAM ISKRENU POTREBU DA
PODRZIM INICIJATIVU ‘TIM ZA
DECU’. VERUJEM DA JE
KRETANJE OSNOVA ZDRAVOG
ZIVOTA, KAO | DA IMAMO
ODGOVORNOST DA DECI
PRENOSIMO PRAVE VREDNOSTI
I NAVIKE”

MILAN BLAZIC

Kroz energiju zaposlenih, zajednicke
treninge i svaki predeni kilometar,
Schneider Electric pretvorio je sportsku
aktivnost u konkretnu podrsku deci i joS
jednom pokazao koliko snazan uticaj
zajedniStvo moZe imati kada se usmeri
ka pravim vrednostima.
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“TIM ZA DECU”

UPOLUVREMENU SBRW SERIJE

Na poslovnim trkama postoji jedna caka
koju svi znamo: Sto nas je viSe, tim je
jac€i. Zato smo od 2026. godine, iako se
takmic¢imo medusobno, ujedno i jedan
tim: Tim za decu. Opste je poznato vec¢ da
od svake prijave na Schneider Electric
Serbia Business Run & Walk trke
izdvajamo 1€ za projekat Tim za decu.
Nema velike filozofije, ali ima velikih,
pozitivnih posledica.

Ovaj projekat spaja energiju poslovnih
trka sa neCim mnogo vec¢im od rezultata
na semaforu, sa idejom da se deci Sirom
Srbije pribliZze tr€anje, kretanje i
odrzivost, kroz zabavu i trke namenjene
njima.

920 uplacdenih kotizacija
=920 eur

3185 clanova tima za decu!

Tim za decu ima vrlo konkretan cilj:
da pomogne ljudima koji ve¢ organizuju ili
zele da organizuju decje trke i dogadaje,
posebno one koji imaju jasnu poruku o
odrZivosti.
To u praksi moZe da bude:
e decija trka u okviru postojecih
trkackih dogadaja
e Skolska sportska inicijativa
e dogadaj organizovan od strane
neprofitne organizacije, sa temom
sporta i odrzivih navika
¢ bilo koja organizovana sportska
aktivnost za decu koja za ciljima i

edukaciju o odrzivosti (da to moZe biti i

u organizaciji vase firme, sto da nel)

2265 uplacdenih kotizacija
= 2265 eur
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Dosli smo do pola serije, ali ne i do polovine sredstava koja ¢e se donirati u ovaj projekat!
Trke u Subotici i Novom Sadu okupile su brojne timove (206 kompanija), ali najveci broj
ucesnika, a samim tim i donacija, dolazi kroz beogradsku trku u septembru (oko 10.000). U
ovom trenutku (jun) ukupno je sakupljeno 7250€ kroz kotizacije u svim gradovima +
2000€ od specijalne donacije Schneider Electric-a.





https://serbiabusinessrun.com/tim-za-decu/

ZASTO TRKACI MNOGO LAKSE OPRASTAjU
KISU NEGO EKSTREMNU VRUCINU?

NAUKA | ISKUSTVA TRKACA IMAJU ZANIMLJIV ODGOVOR

Ako ste ikada stajali na startu trke po pljusku, verovatno ste Culi isto pitanje viSe puta:
.Ko je normalan da danas trci?” A onda, nekoliko sati kasnije, upravo ti isti ljudi
objavljuju fotografije sa osmehom, prepricavaju avanture i tvrde da im je to bila
jedna od najboljih trka. Ispostavlja se da to nije slu¢ajnost.

lako vecina trkaca ne voli da izade iz
kuce kada pada kiSa, istrazivanja i
iskustva pokazuju da kiSa mnogo
rede kvari trkacko iskustvo nego
ekstremna vrudina. Naprotiv, Cesto
postane deo avanture.

Sportski fiziolozi odavno znaju da

visoke temperature znacajno uti¢u na

nacin na koji telo funkcioniSe tokom
trcanja. Kada je vruce, organizam
ulaZe dodatni napor da se rashladi
- srce radi brze, temperatura tela
raste, a isti tempo deluje mnogo teze
nego pri umerenim uslovima. Zbog
toga raste osecaj zamora, a
zadovoljstvo tréanjem opada.

Studija objavljena u ¢asopisu
Frontiers in Sports and Active Living
pokazala je da je ¢ak 76 odsto
maratonaca osecalo da im je ,toplo”
ili ,veoma toplo” ve¢ u prvih deset
kilometara trke po visokim
temperaturama, dok je tokom
treninga taj osecaj bio znatno redi.

Sa kiSom je prica drugacija.

Mokra odeca i blatnjave patike ne
zvuce primamljivo, ali medu
rekreativnim trkaCima veoma je
rasprostranjeno misljenje da je
kiSa prijatnija od velikih vrucdina.
Razlog je jednostavan: telo ostaje

rashladeno, a osecaj napora je maniji.

Na trkackim forumima Cesto se ponavlja
isti obrazac: ljudi ne vole da krenu po
kisi, ali kada jednom izadu, uzivaju.
Mnogi opisuju osecaj slobode, praznije
staze i zadovoljstvo Sto rade nesto
nesvakidasnje. MoZda je upravo zato
medu trkacima nastalo nepisano pravilo:
bolje kiSa nego 35 stepeni.

KiSa je neprijatnost koju delimo sa
drugima. Vruéina je neprijatnost koju
svako osec¢a duboko u svom telu.

Zato se trke po kisi kasnije prepricavaju
uz smeh (kao poTOP u Novom Sadu).
Ljudi se secaju atmosfere i zajednickog
iskustva. Trke po ekstremnoj vrudini
mnogo ceSce ostanu upamdcene po tome
koliko su bile teske.

| mozda je bas u tome tajna: trkaci ne
traze savrSene uslove. Traze dozivljaj koji
¢e pamtiti. A ponekad ga donese upravo
jedan dobar pljusak!
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https://www.instagram.com/p/DZf8XD6Op7O/
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KRVNA SLIKA MOZE DA OBJASNI ZASTO STE SPORIJI NEGO PROSLE GODINE

LETNJI VODIC ZA
REKREATIVCE:

Leto je za odmor, ali i za pametnu pripremu.

Jun je i ve¢inom se okre¢emo godiSnjem odmoru, putovanjima ili (rede) razmisljamo o
tome kako ¢emo tokom leta doterati formu.

A onda, gotovo neprimetno, stigne septembar i prva trka na 5 kilometara. Dobra vest je
da za uspeSan nastup nije potrebno trenirati svakog dana niti praviti velike kilometraze.
Mnogo je vaznije da leto provedete pametno: da proverite zdravlje, odmorite i
postepeno gradite formu.
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AKO STE STALNO UMORNI - MOZDA NIJE PROBLEM U TRENINGU

Mnogi rekreativci su barem jednom pomislili: ,Verovatno sam izgubio formu.”
Medutim, ako oselate neobjasnjiv umor, sporije se oporavljate ili vam je puls visi
nego ranije pri istom tempu, razlog mozda nije u treningu vec¢ u krvnoj slici.

Pored standardne kompletne krvne slike, trkacima se preporucuje da provere
hemoglobin, hematokrit, gvozde, alii feritin -- parametar o kojem se joS uvek
malo govori, a koji moZe mnogo da uti€e na osecaj energije i sportske
performanse.

Feritin pokazuje kolike su rezerve gvozda u organizmu i moZe biti nizak ¢ak i kada
je hemoglobin potpuno uredan. Drugim recima, mozete biti zdravi i nemati
anemiju, a ipak osecati izrazen umor i nemati napredak na treninzima.

Nedostatak gvoZda jedan je od najcescih
razloga pada performansi kod rekreativnih
trkaca, narocito kod Zena, ali ni muskarci nisu
posStedeni.

Zanimljivo je da i samo trlanje moze doprineti
smanjenju rezervi gvozda - kroz znojenije, sitna
krvarenja u digestivnom traktu i mehanicko
oStecenje crvenih krvnih zrnaca usled hiljada
udaraca stopala o podlogu.

Zato strucnjaci savetuju da se krvna slika ne radi
neposredno nakon teskog treninga ili trke, vec
nakon nekoliko dana lakSeg reZzima aktivnosti.

ODMOR NIJE GUBITAK FORME

Leto je Cesto period kada rekreativci pokusavaju da ,nadoknade” sve Sto nisu stigli
tokom godine. Medutim, odmor nije neprijatelj treninga. Naprotiv.

Jedna ili dve nedelje sa manje aktivnosti nece unistiti formu, ali mogu znacajno

smanijiti umor i rizik od povrede. Setnje, plivanje, voZnja bicikla ili lagano tréanje po

hladnijem delu dana sasvim su dovoljni da odrzite osnovnu kondiciju.

Najveéi napredak ne nastaje tokom treninga, ve¢ tokom oporavka, kada se
organizam prilagodava opterecenju. Zato godiSnji odmor ne treba posmatrati
kao prekid, vec kao vazan deo pripreme za jesenju sezonu.
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KADA JE PRAVO VREME DA POCNETE PRIPREME ZA TRKU NA 5KM?

Ako vas trka oCekuje sredinom ili krajem septembra, sasvim je dovoljno da ozbiljniji
trening pocCnete Sest do osam nedelja ranije, odnosno krajem jula ili poéetkom

avgusta. Za vecinu rekreativaca tri do Cetiri treninga nedeljno predstavljaju idealnu
meru: dva lagana tréanja, jedan trening intervala i jedno neSto duze, sporije tranje.

Mnogi misle da je za bolji rezultat potrebno stalno povecavati kilometrazu, ali
istrazivanja pokazuju da je za trku na 5 kilometara mnogo vaznija doslednost i
jedan kvalitetan trening vedeg intenziteta nedeljno. Intervali - krace deonice
koje se tre brze uz pauze za oporavak - pomazu da organizam efikasnije koristi
kiseonik i upravo su oni Cesto zasluzni za najvedi napredak kod rekreativaca.

VRUCINA JE PROTIVNIK KOJEG
MNOGI POTCENJUJU

Poslednjih godina septembarske trke
zadese letnje temperature, pre nego
jesenje. Zato priprema za trcanje po

vrucini treba da po¢ne mnogo ranije.

Kada je toplo, organizam troSi viSe
energije na hladenje tela. Srce brze
kuca, znojenje je intenzivnije, a oseca;j
napora veci Cak i kada trcite istim
tempom kao u prolece. Zbog toga nije
neobicno da se osecate sporije nego

ranije, to ne znadi da ste izgubili formu.

Trenirajte rano ujutru ili predvece,
prilagodite tempo uslovima i ne
zaboravite da hidratacija nije samo
unos vode, ve¢ i nadoknada
elektrolita koje gubimo znojenjem.
Nekada je najpametniji trening upravo
onaj sporiji.
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JEDNOM GODISNJE ODVOJITE VREME
ZA SISTEMATSKI PREGLED

Na kraju, moZda i najvazniji savet: ako
redovno trcite, planirate da povecate
intenzitet treninga ili ste stariji od 35
goding, leto je idealan trenutak za
sistematski pregled.

Provera krvnog pritiska, EKG, osnovne
laboratorijske analize i razgovor sa
lekarom mogu dati mnogo vaznije
informacije od bilo koje sportske
aplikacije ili pametnog sata. Jer najbolja
forma nije ona u kojoj trcite najbrze, vec
ona u kojoj moZete dugo da uZzivate u
sportu, bez rizika po zdravlje.
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ODRZANO DRUGO FINALE
REGIONALNE CORPO LIGE

| STRANA 08

Drugu godinu za redom, ADRIA
CORPORATE RUN LEAGUE, kao najvedi
regionalni projekat u oblasti kompanijskog
sporta, okupio je 7 timova u finalu, tzv.
Grand Prix-ju.

Odazvali su se kvalifikovani timovi iz 5
gradova iz Severne Makedonije i Srbije.

BUSINESS RUNNER MAGAZINE

Finale Adria Corporate Running Lige 2026
odrzano je u Novom Sadu.

Pobednicki pehar odnela je kuéi ekipa
Halkbank-a iz Skoplja, potvrdujuci da
kompanijski sport ne poznaje granice!
Drugo mesto odneo je tim kompanije
Aumovio iz Novog Sada, a trece Schneider
Electric.

Da podsetimo:

Pod idejom da je trojka uzbudljivija kada je
mesovita, uvedena je nova kategorija
pobednika na business trkama koja
ukljucuje zbir 3 najbrza vremena koja
moraju da ukljuce jednu osobu suprotnog
pola.

Mesoviti Pobednicki timovi se plasiraju u
GRAND PRIX - veliko finale Adria lige za u
narednoj godini.

ADRIA %%%*
CORPORATE
RUN LEAGUE
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BEOGRAD POSTAO DOMACIN
PRVE HYBRIDS TRKE:
PREKO 500 ATLETA NA STARTU

U nedelju, 24. maja, u Hangaru u Luci Beograd, prvi put smo videli kako izgleda hibridna fitnes
trka u Srbiji. | bilo je sve ono Sto smo se nadali, i moZda jos malo viSe.

HYBRIDS Belgrade okupio je preko 500 atleta iz Srbije i regiona. Trka je trajala od 11 ujutru do
skoro 8 uvece, sa 31 startnim talasom koji su se smenjivali na svakih 15 minuta. Single, Double,
Mix, Relay, svako je mogao da nade svoj format i svoju ekipu.

Ako joS uvek niste sigurni o cemu se radi, evo ukratko: Hibridna trka je format koji su pre par
godina lansirali Nemci sa HYROX-om i otad se prosirio svetom. Ideja je jednostavna i davolski
efikasna: tréi$, pa radis funkcionalnu veZbu, pa opet tr¢is, pa opet vezbu. Sest puta. Bez pauze.
Onaj koji najbrze zavrsi sve, pobedio je.

Sta se trcalo i radilo

Slededih Sest stanica, sa tr¢anjem izmedu svake:

SkiErg, 1000m Burpee Broad Jump, 80m RowErg, .
1000m Farmers Carry, 300m (muski 24kg, zene '
16kg) Sandbag Lunge, 100m (muski 20kg, Zene

10kg) Wall Balls, 100 ponavljanja (muski 6kg, Zene

4kg).

Sve to nadgledalo je vise od 120 sudija. Sto znadi
da nema preskakanja, nema pola burpee-a, nema .
~Skoro full range” wall ball-a. Ako sudija kaze no- v 2

=53 MYBRIDS

rep, to je zakon. PUmn

Najbrzi dana

U Single Man konkurenciji najbrzi je bio Simo
Gvero sa vremenom 00:43:51. Da budemo
precizni, Simo je najbrzi apsolutno, ali nastupao je
u kategoriji 30-34. 1za njega su u apsolutnom
poretku Egor Rucnikov (00:47:08) i Milos Rajicevic
(00:47:21), oboje iz kategorije 35-39. Stariji momci
pokazali su kako se to radi!

Kompletni rezultati po svim kategorijama (Single
Woman, Double Man, Double Woman) dostupni su
na hybrids.events.




Rec organizatora

,Zelja nam je bila da u Srbiji podelimo nesto $to
smo videli radec¢i HYROX trke u svetu poslednjih
par godina”, rekao nam je Veroljub Zmijanac, koji
stoji iza HYBRIDS-a. ,Nov, svez, uzbudljiv i
dinamican format fitnes trke, celodnevna akcija,
neprestano ludilo, zdrav i lep svet i sjajni ljudi i
sportisti.”

HYBRIDS

S

Er |

IThyY ar
Wﬁ HYBRIC

Sta dalje? n

HYBRIDS najavljuje Sirenje. Sledece stanice planirane
su u Novom Sadu i NiSu, a duZa ambicija je regionalno
Sirenje i franSizni model do 2030. Ako vam je
ovogodisnja trka delovala dobro, sledeca e biti veca.
Pratite @hybrids.race na Instagramu i sajt
hybrids.events. Kompletni rezultati su tamo dostupni.

Hibridna trka je sada zvanicno u Srbiji. Pitanje nije vise
da li ¢e se primiti, odgovor je vec stigao kroz prvih 500

atleta i pun Hangar. Pitanje je samo koliko brzo e rasti
i koliko brzo Cete vi rezervisati mesto za sledecu.
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https://hybrids.events/

SCHNEIDER ELECTRIC SERBIA BUSINESS RUN & WALK 2026

STARTNI PAKET

Znamo da je na nasSim trkama najvaznije druzenje i dobra zabava, ali nije na
odmet da vas podsetimo Sta dobijate u startnom paketu. Ove godine novi
trkacki poklon i josS lepSa medalja.
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Uvek Cetvrtkom posle posla. Jedna kompanija jedan tim.
TRCI, HODAJ ILI NAVIJA)!

Sclénelde
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24.09.2026.
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11. SCHNEIDER ELECT'R!C,§ERBIA BUSINESSRUN & WALK 2026

PRIJAVE SU U TOKU!

SUBOTICA
NOVI SAD
NIS

BEOGRAD

RANE
UPLATE

%

23.05. - 21.08.

&9.05. - 03.09j

KASNE ]
; UPLATE

22,08. - 28.08.
04.09. - 10.09.
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https://www.serbiabusinessrun.com/nis/
https://serbiabusinessrun.com/beograd/

	MAGAZIN AKTIVNIH ZAPOSLENIH
	BUSINESS RUNNER
	Q2  2026
	BESPLATAN PRIMERAK
	ISSUE NO 08
	ZAŠTO LAKŠE OPRAŠTAMO KIŠU NA TRCI, NEGO EKSTREMNU VRUĆINU?
	LETNJI VODIČ ZA REKREATIVCE: KRVNA SLIKA, ODMOR I TRENING
	2.000 KILOMETARA ZA DECU


	KORAK PO KORAK

	2.000 KILOMETARA ZA DECU
	KAKO SU ZAPOSLENI KOMPANIJE SCHNEIDER ELECTRIC SPOJILI SPORT I HUMANOST

	SAZNAJ VIŠE!
	ZAŠTO TRKAČI MNOGO LAKŠE OPRAŠTAJU KIŠU NEGO EKSTREMNU VRUĆINU?
	ODRŽANO DRUGO FINALE REGIONALNE CORPO LIGE
	BEOGRAD
	02.02. - 28.05.

	REGULARNE UPLATE
	04.09. - 10.09.



