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GRESAKA KOJE TE
KOSTAJU REZULTATA

— i kako ih ispraviti za 7 dana —
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FITAEVER METHOD

PROSEK



FITAEVER

| PRIJE NEGO STO POCNES

PROCITAJ OVO PRVO

"NIKAD NISAM MOGAO DA SE POMIRIM SA TIM DA NE BUDEM BOLJI 0D SEBE
JUCE."

Bio sam mrsav 17-godisnjak od 50kg. Predodreden za bojeve i matematiku. Niko nije oCekivao da

¢u ikad drzati u rukama tegove — a kamoli da ¢u jednog dana pisati ovaj vodi¢ za tebe.

Onda sam napustio fakultet (PMF), uSao u teretanu i nisam izasao. 3,5 godine bez ijednog
preskocenog treninga. Bilo 3 ujutru, bila kisa, bila bolest — trening je tu. Ne zato sto sam

masina, nego zato sto sam shvatio jednu stvar:
Motivacija dolazi i prolazi. Disciplina ostaje.

Kroz tih 3,5 godine sam upoznao sebe — ali i greske koje 9 od 10 ljudi pravi u teretani. Iste

greske. Stalno iznova. GreSke koje ne brzaju rezultat — one ga ubijaju.

Ovaj vodicC je destilacija svega — moje 3,5 godine i 100+ klijenata. Ne ¢es naci "10 vjezbi za abs"
— naci ¢es 5 greSaka koje moras prestati pravititi danas ako Zeli$ da tvoji sledeci mjeseci ne

budu baceni.

Spreman? Krenimo.

Odluka da ne pristane$ na prosek



FITAEVER

GRESKA BROJ 1

TRENIRAS BEZ PLANA

Dolazi$ u teretanu. Stigao si. Bravo. Ali Sta radis? "Ono $to me odgovara danas." Grudi i biceps,

jer si tako vidio na YouTube-u. Sutra mozda noge. Mozda. Ako ti se da.

A ZASTO JE OVO PROBLEM (NAUKA)

Misi¢ raste zato Sto dozivi mehanicku tenziju — silu koja ga primorava da se adaptira.
Adaptacija je bioloski skup za tijelo (potreba za energijom, hranom, oporavkom). Zato se nece
dogoditi bez razloga. Razlog je progresivno optereé¢enje — sistematsko povecavanje napora
kroz vrijeme. Bez plana — nema sistematike. Bez sistematike — nema razloga. Bez razloga —
nema rasta.

v KONKRETAN AKCIONI PLAN (SLEDECIH 8 NEDJELJA)
Nedjelja 1-2: 4 serije x 10 ponavljanja, RIR 2-3 (mogao bi jos 2-3)
Nedjelja 3-4: 4 x 8, RIR 1-2 (sve teze, ali kontrolisano)

Nedjelja 5-6: 3 x 6, RIR 0-1 (blizu otkaza)

Nedjelja 7: 2 x 5, tezak rad (RIR 0)

Nedjelja 8: Deload — 50% tezine, oporavak

Svake nedjelje tezina ide +2,5kg na slozene (Cucanj, bench, mrtvo) ili +1 ponavljanje ako ne
mozes$ povecati tezinu. Sve zapisuj — bez zapisa, nema plana.

“I| KAKO DA "NAPISES PLAN" ZA 15 MIN

1. Odredi broj treninga sedmicno (3 ili 4 — pocetnici)

2. Podijeli na push (potisak), pull (poviacenje), legs (noge)
3. Po treningu: 1-2 sloZzene + 2-3 izolacije = 4-5 vezbi

4. Po vezbi: 3-4 serije, 6-12 ponavljanja

5. Zapisi za sve treninge u svesku ili app

' KLJuéno Odluka da ne pristane$ na prosek

BEZ PLANA, TRENIRAS ZA USPOMENU. SA PLANOM, TRENIRAS ZA REZULTAT.



FITAEVER

GRESKA BROJ 2

PRATIS INSTAGRAM
| TIKTOK PROGRAME

"30-day shred challenge." "Top 10 vjezbi za 6-pack za muskarce iznad 25." "Ovaj plan je
promijenio moj zivot." Skrolujes, saCuvas, probas. Posle 14 dana — odustanes. Pa drugi. Pa treci.

Ciklus se ponavlja.

A ZASTO JE OVO PROBLEM

Genericko # tvoje. Onaj koji je objavio plan — ne zna tvoju visinu, tezinu, posao, san,
hormonalni profil, povrede, raspored, niti Sta jedes$. Plan koji radi za jednog tipa od 80kg sa 12
godina iskustva nece raditi za tebe — i obrnuto. Slijepo pracenje stranih planova je najbrzi put
do plato-a i povreda.

P 4 RED FLAGS KOJE OZNACAVAJU LOS INSTAGRAM PLAN

1. "30 dana do x-pack" — Real transformacija = mjeseci, ne dani
2. Iste vezbe svaki dan — Nema balansa pokreta, garantovana asimetrija
3. Bez plana progresije — Iste tezing, iste serije = plato

4. "Ovo je sve Sto treba" — Nijedan jedan trening nije univerzalan

v TEST "DOBROG PLANA" — 5 PITANJA

Pred svakim planom koji nades, postavi sebi:

1. Pokriva li sve obrasce pokreta (Cucanj, hinge, push, pull)?
2. Ima li progresivnu strukturu kroz nedelje?

3. Daje li opciju zamjena za vezbe (povrede, oprema)?

4. Postoji li deload nedjeljaili dani odmora?

5. Da li zapisujes napredak (tezine, ponavljanja)?

Ako 2+ odgovora "ne" — plan nije dobar. Bilo Ciji plan.

»# KLJUCNO

TVOJ PLAN MORA BITI PISAN ZA TEBE, NE ZA ALGORITAM.

Odluka da ne pristane$ na prosek



FITAEVER

GRESKA BROJ 3

VIERUJES DA JE
CARDIO RJESENJE

Hoces da skines kilograme, pa logicno — viSe se kreci. Sat na traci. Eliptika. Bicikl. Svaki dan.
Vagas se. Pao si pola kilograma. Sjajno! Ali sledece nedjelje — stao si. Pa sledece — vratilo se

nazad. Sta?

A ZASTO JE OVO PROBLEM (NAUKA)

Cardio sagorijeva kalorije dok ga radi§ — i niSta viSe. Ne podize metabolizam dugoro¢no. Ne
gradi misice (koji su tvoja "kalorijska pec¢" 24/7). Misi¢ pali 6-10 kcal/dan po kilogramu u
mirovanju. Bez misSi¢a — bazalni metabolizam ti pada. Ako radi§ samo cardio bez snage —
gubis / mast i misice. Postajes "skinny fat". Vracas se na poCetak ¢im odustanes.

@ STA CARDIO NE RADI (MIT-BUSTER)

NE postoji "spot reduction"” — ne mozes ciljano mrsaviti na stomaku trbusnjacima ni na
bokovima cardio-em. Tijelo gubi mast globaino, redoslijedom koji genetika odreduje.

NE postoji "fat burning zone" gdje 60% pulsa = magicni efekat. ViSe kalorija sagori$ sa viSim
intenzitetom — gotovo svaka studija to potvrduje.

v OPTIMALAN RECEPT ZA SKIDANJE MASTI

1. PRIMARNO: trening shage — 3-5x sedmicno (Cuva misice dok si u deficitu)
2. SEKUNDARNO: cardio — 2-3 sesije sedmicno, biras:
o L/SS (lagani 40-60 min — Setnja, voznja bicikla)
e HIIT (15-20 min — intervalni rad)
3. NAJVAZNIJE: ishrana — blagi kalorijski deficit (~300-500 kcal ispod odrzavanja)
4. KORACI: 8-10k dnevno — niska, konstantna potrosnja kroz dan (NEAT)

/A KLJUENO

CARDID TE UMARA. SNAGA TE MIJENJA. ISHRANA PRAVI RAZLIKU

Odluka da ne pristanes$ na prosek



FITAEVER

GRESKA BROJ 4

PROTEIN SAMO
POSLE TRENINGA

Zavrsis trening. Vadis Sejker. Mjeri$ mjericu proteina. Pijes. Mislis: "Sad mi je miSi¢ uhvatio sve
Sto treba." Sutra ujutro dorucak je palaCinke. Ru¢ak — pasta. VeCe — mozda piletina, mozda ne.

Ukupan dnevni protein? Manji od 1g/kg tjelesne tezine. To je 90% ljudi.

A ZASTO JE OVO PROBLEM (NAUKA)

Sinteza proteina (Muscle Protein Synthesis - MPS) je proces koji traje 24/7. Tvoje tijelo gradi
misi¢ svake sekunde, ne samo "30 minuta nakon treninga" (taj "anaboli¢ki prozor" je mit).
Studije pokazuju da je prozor do 24h Sirok nakon treninga. Bez konstantnog unosa proteina
kroz dan — gradnja stane. Nije bithno KADA pijes Sejk — bitno je KOLIKO ukupno pojedes.

& MAGICNI BROJ: LEUCIN TRIGGER

Da bi pokrenuo MPS, obrok mora imati 2.5-3g leucina (najvaznija aminokiselina). To dobijas iz:
» 100g piletine / mesa / ribe

e 3-4 jaja

e 200g grckog jogurta

» 25-30g whey proteina

Manji obroci ne pokrecu MPS — bolje 4 dobro rasporedena obroka nego 8 malih.

v PRAKTICAN PLAN DNEVNOG PROTEINA (80KG PRIMJER)

Cilj: 1.8-2.2 g/kg = 145-1759g proteina/dan

Dorucak (40g): 4 jaja + 30g sira + raz

Uzina (25g): 2009 gr¢kog jogurta + nekoliko orahova
Rucak (50g): 200g pilecih prsa + riza + povrce
Uzina (20g): Whey shake (259)
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Total ~1759. Bez apiikacije, bez stresa. Odluka da ne pristanes na prosek




FITAEVER

GRESKA BROJ 5 — OVA UBIJA NAJVISE

BEZ KONZISTENTNOSTI

Treniras mjesec dana. Sjajno se osjecas. Pa propusti jedan trening — bio sam umoran. Pa drugi
— radio sam do kasno. Pa cijela nedjelja. Pa "pocinjem od ponedjeljka". Ovo je najéesc¢a greska,

a istovremeno najteza za ispraviti. Jer ne radi se 0 znanju — radi se o identitetu.

A ZASTO JE OVO PROBLEM

Sve gore nabrojano (plan, snaga, protein) ne radi ako ne ide stalno. Tijelo ne reaguje na
sprintove — reaguje na signal koji se ponavlja. 4 nedjelje treninga + 2 nedjelje pauze = nula. 6
nedjelja treninga + 1 dan pauze = puno. Konzistentnost > intenzitet. Uvijek.

v 3 ALATA ZA IZGRADNJU DISCIPLINE

1. HABIT STACKING: VeZi trening za postojecu naviku.

"Posle posla — pravo u teretanu, ne kuci prvo."

2. PRAVILO 2 MINUTA: Kad nemas volje — obeci sebi samo 2 minuta.

Obuci se, uedi u teretanu. 95% slucajeva nastavis trening.

3. IDENTITY-BASED: Ne "ja treniram" — vec¢ "ja sam neko ko trenira".
/dentitet je trajan. Akcija je epizodna.

Ja sam 3,5 godine bez ijednog preskoc¢enog treninga — ne zato $to sam super motivisan svaki
dan (nisam), nego zato $to sam izgradio identitet u kome je "Jovan trenira" — fakt, ne odluka koja

se obnavlja svako jutro.

# KLJUCNO

MOTIVACIJA DOLAZI | PROLAZI. DISCIPLINA OSTAJE.

Odluka da ne pristane$ na prosek



FITAEVER

BONUS — ODMAH PRIMJENJIVO

10 STVARI ZA
OVU NEDJELJU

Ne mora$ sve odjednom. Ali ako uradi$ makar 5 od ovih 10 stvari sledecih 7 dana — vidje¢e$

razliku za 2 nedjelje. Oznaci Sta si uradio:

o 1. NapiSi plan treninga za sledece 4 nedjelje (vezbe, serije, ponavljanja)
o 2. Kupi svesku ili instaliraj app — zapisuj svaki trening

o 3. Izracunaj svoj cilj proteina (tezina x 1.8-2.29)

o 4. Raspored ujutro: dlan proteina + Saka UH + obje Sake povrca

o 5. Postavi fiksni vremenski okvir za trening — ide u kalendar

o 6. Brain dump 5 min ujutro — sve van glave na papir

o 7. 10 min jutarnjeg svjetla u prvih 30 min nakon budenja

o 8. Ekrani van kreveta nocu (alarm = obicni sat)

o 9. Hladan kraj tusa — 30 sekundi (svaki dan)

o 10. 8.000+ koraka dnevno — Setnja je najjeftiniji fat burner

@ KAKO PRATIS NAPREDAK BEZ VAGE

Sedmica 1: Slikaj se (frontalno + bo¢no + leda). Izmjeri struk (oko pupka).
Sedmica 4: Iste slike, isti uslovi, ista mjera struka.
Cilj: 7cm dolje na struku za 2-3 nedjelje. Tezina nije bitna.

Bonus marker: Tvoje omiljene pantalone — kako stoje? Tjesnije ili Sire? To je realan indikator.

# KLJUCNO

AKCIJA DANAS > PERFEKTAN PLAN SLEDECE NEDELJE.

Odluka da ne pristane$ na prosek



SLJEDECI KORAK

SAD ZNAS STA NE TREBA.
HOCES DA ZNAS $TA
TREBA?

Ovaj vodic je dao smjernice — opste greske, opsti savjeti. Ali tvoj
sledeci korak nije opsti. Tvoj plan, tvoja ishrana, tvoj tempo, tvoj

raspored — to mora biti krojeno po tvojoj mjeri.

Zato nudim besplatnu konsultaciju — 30 minuta razgovora gdje
pricamo o tome gdje si sad, gdje hoces, i Sta bi bio tvoj put. Bez

obaveze, bez pritiska prodaje.

ZAKAZITE BESPLATNU KONSULTACIJU —

PROSEK


https://wa.me/38269747023?text=Pro%C4%8Ditao%20sam%20tvoj%20vodi%C4%8D%20o%205%20gre%C5%A1aka%2C%20zanima%20me%20besplatna%20konsultacija.

