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DAJTE SA DO TOHO
OD ZAKLADU:

S PLANOM A SYSTEMOM!

Rovnako individualne ako Sportovec sam, su individualne jeho
ciele a sp6sob, ako sa k nim dostat. Vas LR:GO coaching Vas
podpori tipmi odbornikov, tipmi na vyzivu a cvicebnymi videami.

Gi uz cvidite, aby ste sa citili dobre, budovali svalovti hmotu alebo sa dostali do formy — vietko
zalezi na tom, ¢i sa do toho pustite a ako to urobite. Okrem Sportového tréningu sem patri aj par
dalsich faktorov, ako je vyvazena strava Sita na mieru Vasim individualnym cielom a potrebam.
Zostavili sme pre Vas vyzivové tipy, podla ktorych sa mozete orientovat, aby ste si svoje ciele
stanovili optimalne a systematicky a dostali tak zo seba to najlepSie.

Vyvazena strava - ¢o to viastne je?
Co vase telo potrebuje

1. MAKROZIVINY - Dodavatelia energie
bielkoviny // tuky // sacharidy

2. MIKROZIVINY (napr. obsiahnuté v zelenine a ovoci)
mineralne latky // vitaminy
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VASE FITNESS.
VASA POHODA.
VASE CIELE

Zaujmite komplexny pristup a ujasnite si, ¢o je vaSim cielom.
Okrem zlepSovania vlastnej kondicie a vykonnosti si mézete
napriklad definovat nasledujtice ciele:

2 3 Redukcia telesného tuku

Cvicenim mbzZete zvysit svoju fyzickd aktivitu a tym aj svoj energeticky
vydaj. Naviac Vas mdze podporit vedoma nizkokaloricka vyZziva. Vzdy sa
vSak uistite, ze je Vam to prijemné. Spytajte sa sami seba, aké zdravé
potraviny mate radi. Upravte podla toho svoj jedalni¢ek namiesto toho,
aby ste cely defi mali hlad.

Cﬂ_: Budovanie svalovej hmoty

Okrem spravneho tréningu by mala byt VVasa strava bohata na
bielkoviny, ktoré pomahaju budovat svalovd hmotu.

< Udrzanie hmotnosti

Aby ste si udrzali vahu, jedzte len tolko, kolko spotrebujete. Aby ste
svoju pohodu este zvysili, mézete tento ciel kombinovat s ostatnymi.
Mébzete si napriklad stanovit dalsi ciel, ktorym je zlepSenie Vasej
vytrvalosti, ¢o zaroven podporuje Vasu kondiciu.




Dobré

veollet’

€O ZNAMENA BIOLOGICKA
HODNOTA?
Klacovy udaj, ktory ukazuje, ako efektivne
moéze telo vyuzit bielkovinu z potraviny
(protein).Napriklad slepacie vajcia maju

biologicku hodnotu 100 %.
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BIELKOVINY

STAVEBNE KAMENE VASHO SVALSTVA

Bielkoviny sa skladaju z aminokyselin a si zakladnym stavebnym materialom pre vSetky bunky,
a teda zakladnym prvkom pre stavbu svalov.

Svalovti hmotu mdZete budovat iba dostatodnym a pravidelnym prisunom bielkovin. Cim vy$sia je biologické
hodnota potraviny, tym rychlejSie dokaze Vase telo premenit potravu na telu viastné aminokyseliny a vyuZit ich
k budovaniu svalovej hmoty a oprave svalovych vidkien. Pri vybere vhodnych zdrojov bielkovin je déleZité dbat
na to, aby ste zvolili zdravd kombinaciu zivo&isnych a rastlinnych bielkovin.

' Vajcia a mliene @
Hydina

Ryhy produkty

e tuniak ® vajcia e morc¢acie prsia

® |0sos e mlieko e kuracie prsia

e prazma e grécky jogurt e kacCacie prsia

e zubac e jogurt

® sled’ ® nizkotu¢ny tvaroh deie bielkovin
® mozzarella -y
. pre vegetarianov

cottage .
Cervené * gouda a veganov
\~" ) miso o s6jové boby
. . e orech
* hovadyzi filet : Morské reeny

e mandlové mlieko

e bravcovy filet / rezen plody * sdjové miieko
e jahnacia kotleta o krab * 3odovica
e ral
* mleté méaso o homar ® ovsené vioCky
e chobotnica * quinoa
o krevety * Spalda
o tofu
® Proso
e hrach

e celozrnné cestoviny
® zemiaky
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TUKY LD

NAPLNTE SVOJ ZASOBNIK ENERGIE rRYbY by mali
byt na tantert
dvakyrat
tyzdenne

Tuky maiju v tele Specifické ulohy. Plnia tulohu dodavatela a zasobarne energie a
podiel'aju sa na stavbe buniek.

Tuky poskytuju esencidlne mastné kyseliny, ktoré si telo nedokaze samo vyrobit. Staraju
sa o to, ze dokdzeme z potravy prijat a spracovat vitaminy A, D, E a K rozpustné v
tukoch. Tuky sa skladaju z mastnych kyselin a tie mdzu byt nasytené a nenasytené.
Nenasytené mastné kyseliny (napr. polynenasytené tuky) su povazované za dobré

tuky. Strava s vysokym obsahom nasytenych tukov (priemyselne spracované snacky

a Zivo&isne potraviny) pdsobi na telo skér negativne. Spravny prisun mastnych kyselin,
najma tych polynenasytenych, je pre vykonnost organizmu velmi délezity!

Mononenasytené mastné Z)o

kyseliny Polynenasytené mastné kyseliny
 arasidovy olej e olej z vlaSskych orechov
e olivovy Olgj ® kokosovy olej
e repkovy olej e slnecnicovy olej
e horcicny olej e bodliakovy olej
* |ieskové orechy e olej z pSeni¢nych klickov
e mandle e [anovy olgj
e araSidy ® [anové semienko
® vlaSské orechy ® konopné semienka
® prirodné mandlové prip. arasidové maslo e chia semienka

e avokado
e tucné ryby (makrela, losos, sled, halibut atd)




—
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SACHARIDY

PALIVO PRE VAS TRENING

Sacharidy su pre telo hlavnhym zdrojom energie. V idedlnom pripade su to nizkoglykemické potraviny.
ol K vyvazenej a zdravej strave prispievaju Ich vyhoda: nenechaju Vam stupnut hladinu cukru v
zlozitejSie sacharidy, teda potraviny bohaté na krvi a vd'aka schopnosti viazat vodu Vas rychlejSie a

i -~ §krob a vlakninu, ako su celozrnné vyrobky, dihsie zasytia.

chlieb, zelenina a zemiaky.

Komplexné
sacharidy

® ovsené viocky

s e celozrnné cestoviny
Pobré

e zemiaky

\l/ \/ed",et; o sladké zemiaky

® ryza (celozmna ryza, hneda ryza, ryza basmati)

GLYKEMICKY INDEX - CO TO JE? * celozmny chlieb

e fazula, SoSovica a hrach
Je to mierka uc¢innosti krvného cukru pri * quinoa
potravinach obsahujltcich sacharidy. Zobrazuje
sa v percentach a ukazuje, o kolko stupne hladina
cukru v krvi po jedle. Biela muka, cukor a sladké
napoje napriklad vedu k vysokému vzostupu

krvného cukru a maiju tak vysoky glykemicky

index. Nizky glykemicky index v potravinach
pomaha lud'om citit sa dlhsSie syti.
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MIKROZIVINY

SILA PRE VAS VYKON

Mikroziviny tvoria zaklad pre optimalny fyzicky a dusevny vykon. M6zu napriklad efektivne prebiehat’
procesy na budovanie svalov, ¢im je mozné zaruéit optimalny transport Zivin, posilni sa imunitny

systém a ¢lovek zostane produktivny aj dusevne.

Fyzicka aktivita vedie k zvy$enej potrebe mikrozivin (vitaminy, mineraly). Zelezo je potrebné na transport kyslika,
hor¢ik podporuje nervy a svaly, draslik a sodik reguluju hladinu tekutin v tele. Vyvazena rovnovaha mikrozivin je
nevyhnutna pre dobry Sportovy vykon. Poziadavky sa liSia v zavislosti na druhu Sportu, intenzite, veku a pohlavi.

% Zelenina

e oranzova zelenina (napr. sladké zemiaky,
tekvica, mrkva)

* tmavozelena zelenina (napr. brokolica,
hlavkovy Salat, kapusta, Spenat)

e fazula, hrach (napr. fazula, Cierna fazula,
hrasok)

e Skrobova zelenina (kukurica, zemiaky,
zeleny hrasok)

e ostatna zelenina (Spargla, repa, karfiol,
baklazan, cibula, paradajky, zeler, kapusta,
uhorka...)

()

Ovocie

e suSené ovocie (hrozienka, datle)
® hrozno
o jablko

e banan
® mango
® ananas
® papdja
o slivky

® marhule
* figy

o kiwi

® bobule
® meldn




VELA PIT!

412

2-4 litre vody
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CHUTNE NAPADY
NA RECEPTY

PRE AKTIVNY ZIVOTNY STYL

Ovsené vlocky s mandlovym mliekom
+ ovocie podla vlastného vyberu (napr. jablko alebo
banan)

ALEBO

Nizkotuény tvaroh / prirodny jogurt s ovocim / par
hobliniek ¢okolady

+ celozrnny chlieb s nizkotuénou Sunkou, zelenina,
natierka atd.

ALEBO
Omeleta (pouzit viac bielkov nez Zitkov) s Serstvymi

bylinkami, nizkotuénou kuracou/mor&acou Sunkou,
zeleninou atd".

Ovocie, hrst orechov (pozor! obsahuju vela kaldrii),
ryzové / kukuricné vafle, nizkotucny tvaroh /
prirodny jogurt.

Pestry Salatovy tanier s kiskami kuracich /
morcacich pfs / tuniakom a zeleninou

ALEBO

Kur€a / morcacie / losos s velkou porciou zeleniny
+ pripadne zemiaky / ryza / rezance

"

Nizkotuény tvaroh / prirodny jogurt s ovocim / par
hoblin Cokolady

ALEBO

Knéckebrot (napr. celozrnny / zitny a pod.)

s &erstvym syrom, paradajkami / uhorkou alebo
nizkotu€nou Sunkou / natierkou

+ ovocim
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GO FURTHER.
GO HIGHER.
LR:GO.

Aby ste dosiahli svoje ciele, je délezité zvazit niekolko faktorov. Strava je
v tomto pripade zasadna. Aby ste zo seba mohli pocas tréningu dostat to
najlepsie, pontikkame vam okrem LR:GO coachingu aj komplexny systém
produktov, ktory Vas naviac podporuje vo vSetkych fazach tréningu
skuto¢ne premyslenym konceptom zivin - pred, poc¢as a po cviceni.

" INEs PERFORMANCE GEL

PRE
Pripravte sa na Start! Pripravte telo aj mysel na nadchadzajuci tréning, aby ste

70 seba mohli vydat maximum a mali pri Sporte mnoZstvo sily. Spravne Ziviny
PRED cvi¢enim Vam dodaju dostatok energie, aby ste mali spravny vykon a mohli
skuto€ne zacat.'?®

NN s PERFORMANCE POWDER

INTRA . o y . N ] Dostupné tiez
Dostarite zo seba to najlepsie! Vase telo POCAS tréningu zo seba vydava to s broskyfiovo-

najlepSie. So spravnymi Zivinami mu pomozete vytrvat a udrzat svoj vykon a bananovou
vytrvalost” poc¢as tréningu. Vas kardiovaskularmy systém a rovnovaha elektrolytov prichutou
sU mimoriadne dolezité!® °

- - PERFORMANCE SHAKE 1 Kofein v guarane poméha zvysovat bdelost a koncentraciu. Kofein obsiahnuty v guarane prispieva k zvyseniu vytrvalostného
~ & T vykonu. 2 Vitamin B12 pomaha znizovat Unavu a vycerpanie. 3 Thiamin, vitamin B6 a vitamin B12 prispievaju k normainemu
V tejto chvili je déleZité dopriat svojmu telu PO tréningu oddychovi fazu — v tejto fungovanie psychiky. * Vitamin C prispieva k normélinemu energetickému metabolizmu. ¢ Vitamin E, vitamin C a selén v
Mind Master Extreme poméhaju chranit bunky pred oxidadnym stresom. © Vitamin D prispieva k udrzaniu normélinej svalovej

chvili prebiehaju dolezité procesy obnovy a budovania, ktoré su kiti¢ové pre funkcie. 7 Vitamin C, thiamin a niacin prispievajii k normalnemu energetickému metabolizmu. Vitamin C a vitamin B6 pomahaju
. -~ - s Mo s 40,11 . znizovat tinavu a vy&erpanie. ® Zelezo prispieva k normainemu transportu kyslika v tele. Thiamin prispieva k normalnej dinnosti
uspech Vasho tréningu. Svaly sa uvolfiuji a zacinajl rast’® ' a kosti a chrupavky srdca. ® Horcik prispieva k rovnovahe elektrolytov. © Bielkoviny prispievaju k zvySeniu svalovej hmoty. 't Vitamin C prispieva k
sa zotavuju PO zétazi z tréningu. normalnej tvorbe kolagénu pre normélnu funkciu chrupaviek. Bielkoviny pomahaju udrziavat normalne kosti. 12 Horéik, vapnik a

vitamin D prispievaju k udrzaniu normainej funkcie svalov.




