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STANOVTE Sl CIELE!

Ciele su pre uspesny tréning mimoriadne délezité, preto by ste si
mali vopred dobre premysliet, ¢o chcete tréningom dosiahnut.
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Ak chcete budovat svalovd hmotu, mbzete dat svojmu telu
signél k budovaniu svalov svojimi tréningovymi jednotkami (tip:
pozrite sa na nase LR:GO tréningové plany). Taktiez je potrebné,
aby ste svojmu telu dodali potrebné stavebné kamene a Ziviny
pre budovanie novej svalovej hmoty v podobe dostatku kaldrii a
bielkovin.

Ak sa vSak radsSej chcete sustredit na chudnutie, je dolezité
vediet, ze kazdé znizenie hmotnosti neznamena zaroven znizenie
mnozstva tuku. Znizenie hmotnosti méze zahffat aj stratu
svalovej hmoty. Ale to je presne to, ¢o si chceme zachovat,
pretoze zvySuje nas metabolizmus a vdaka nej sme fit a vitalni...
a samozrejme vyborne vyzerame.

V pripade, ze si teraz kladiete otazku ,Kolko musim kazdy
den zjest, aby som schudol tuk, a napriek tomu si udrzal svaly
alebo aby som svaly vybudoval?“, mézete si pribliznd hodnotu
Va$ej dennej potreby kaldrii vypoditat pomocou vzorca Harris-
Benedict.




y .
Lyt ¥’

X

.

BAZALNY
METABOLIZMUS V
POKOJI

LR:GO KOUCING // VYZIVOVY PLAN

VYPOCITAJTE SI SVOJU
INDIVIDUALNU POTREBU

KALORII

Vzorec Harris-Benedict Vam pomoéze zhruba vypocitat Vasu dennt
potrebu kalérii. Ziaden vzorec ani ziadna kalkulacka kalérii nedokaze
spocitat’ Vasu vlastni dennu potrebu s absolitnou presnostou, pretoze
je to vel'mi individualne a zavisi to na VaSom dennom fyzickom vykone.

VZOREC HARRIS-BENEDICT:

. Q Zeny:

Bazalny metabolizmus [kcal/24 h] = 655,1
+ (9,6 x telesna hmotnost [kg])

+ (1,8 x vyska [cm])

- (4,7 x vek [roky])

Priklad
Sonja ma maly obchodik, ma 40 rokov,
meria 170 cm a vazi 65 kg.

655,1

+ (9,6 x 65 kg)

+ (1,8x170 cm)
— (4,7 x 40 rokov)

= 1.397,1 kcal/24 h

Bazalny metabolizmus [kcal/24 h] = 66,47
+ (13,7 x telesna hmotnost' [kg])

+ (5 x vyska [cm])

- (6,8 x vek [roky])

Priklad
Thomas ma kancelarsku pracu, ma 35 rokov,
meria 180 cm a vazi 90 kg.

66,47

(13,7 x 90 kg)
(5x 180 cm)
(6,8 x 35 rokov)

+ o+

= 1.961,47 kcal/24 h
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URCTE SI UROVEN
OSOBNEJ AKTIVITY

Teraz nam staci urcit svoju uroven aktivity pomocou tejto
tabulky a vynasobit hodnotu PAL (turoven fyzickej aktivity)
bazalnym metabolizmom v kludovom stave.

Uroveii pohybovej aktivity v praci PAL Priklady
a spravanie vo volnom ¢ase

zivotny Styl vyhradne sedavy alebo leziaci 1,2-1,3  imobilni, krehki ludia,
priputani na 16zko

vyhradne sedava praca s malou alebo 1,4-1,5 administrativni pracovnici,
ziadnou namahavou volnoCasovou aktivitou jemni mechanici

sedavé zamestnanie, niekedy zriedkavy vydaj energie 1,6 —1,7  laboratdrni technici, Studenti,
pri chddzi alebo stati, mala alebo ziadna namahava pracovnici montaznej linky

volnoCasova aktivita

praca, pri ktorej sa prevazne chodi alebo stoji 1,8-1,9 predavaci, ¢asnici,
remeselnici mechanici,
fyzicky naro¢né zamestnanie alebo velmi 2,0-2,4  stavebni robotnici,

T’P % aktivna volnoCasova aktivita polnohospodari,

lesni robotnici, banici,
zavodni Sportovci
Okrem upravy jedalni¢ka patri

k dosiahnutiu cielov aj pravidelné
cvicenie. Pozrite sa na naSe Bazalny metabolizmus (kcal / 24 h) x hodnota PAL = celkova spotreba energie (kcal / 24 h) Priklad
cviCebné videa alebo trénujte podla Thomas: Celkova spotreba energie Thomasa:
tréningového planu LR:GO Rysovanie
postavy. 1.961,47 kcal/24 h x 1,5 = 2.942,205 kcal/24 h.
Thomas by teda musel denne prijat cca 2942 kcal, aby si udrzal svoju hmotnost.
Upozorriujeme, ze ide iba o odhady.
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VYZIVOVY PLAN
V nasledujucom texte by sme Vam radi poskytli niekol'ko napadov na mozny tyzdenny plan. Vzdy sa

uistite, ze svoj jedalnicek prisposobite svojim individualnym potrebam a cielom. Ak je napriklad Vasim
cielom nabrat svalovi hmotu, musite konzumovat dostatok bielkovin a kalorii.
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kasa

ovsené / Spaldoveé vioCky
+ mlieko (podla vlastného
vyberu)

+ proteinovy prasok

+ ovocie (topping)

nizkotuény tvaroh/prirodny
jogurt

+ orechové maslo
(zamieSat)

+ ovocie (topping)

tmavy chlieb

napr. Spaldovy alebo
zitny

+ Udeniny (kura/morcacie
prsia/varena Sunka/
udeny losos)

bagel

varena sunka

+ natierka (smotanovy
syr)

+ Udeny losos / varena
Sunka

+ Salat alebo zelenina

mieSané vajcia/volské oko
+ pruzky slaniny

+ zelenina (napriklad
paradajky alebo paprika)

omeleta

+ varena Sunka / kuracie

/ morcacie prsia

+ zelenina (napr. paprika,
paradajky, huby)

proteinové lievance
+ bobule
+ sirup/jogurt

Salat
+ kura / kuracie prsia na

sushi
s rybou alebo bez

cuketové rezance
+ kura/morka/hovadzie

polievka s mdasom
hovadzie alebo kuracie

zeleninovy caserrole
s mletym méasom alebo

panvica wok
+ kuracie/hovadzie maso

doméci burger
hovadzi alebo kuraci

pruzky / losos / tuniak maso/losos + zelenina lososom + zelenina podla burger so znizenym
+ domaci dresing (napr. + rezance vlastného vyberu obsahom
kari, tahini) (paprika, mrkva, cibula, tuku
huby atd") + hranolky/krokety/
+ ryzové/wok rezance rozmarin. zemiaky
kukuriéné/ryzové/Spaldové  ladovy Salat cerstvy mieSany Salat cottage varené vajcia nizkotuény tvaroh/prirodny  plnené rozky

vafle
+ natierka (Cerstvy syr/
orechové maslo, jahody)

alebo ako sendvié
+ Udeniny (napr. kura /

mor¢. prsia /Sunka /udeny

losos)

+ kura/mor¢. prsia na
pruzky

+ cherry paradajky
+ mozzarella
+ balzamikovy dresing

+ zelenina napr. ako
napln do papriky,
Sampifidénov, uhoriek
alebo ako natierka

+ zelenina na rezanceky
(uhorky, papriky atd")

+ dip/tvaroh (hummus,
guacamole, bylinky)

+ ovocie/bobule

jogurt

+ orechové maslo
(zamieSat)

+ ovocie (topping)

s morcacimi/kuracimi
prsiami/Sunka/udeny
losos

+ napln so zeleninou
(uhorka, paprika,
paradajky)

+ tvaroh

+ zelenina podla viastného
vyberu (paradajka, uhorka,
paprika)
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VYZIVOVY PLAN

VEGANSKY

1)
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kasa sdjovy jogurt tmavy chlieb bagel alternativa k mieSanym omeleta veganske proteinové
ovsené / §paldové viocky  + orechové maslo napr. $paldovy alebo + avokado vajickam z cicerovej muky a tofu lievance

+ mlieko vlastného (zamieSat) zitny + Salat tofu/udené tofu + zelenina (napr. paprika,  + bobule

vyberu) + ovocie (topping) + natierka (avokado, + zelenina + grilovana zelenina paradajky, huby) + sirup/sojovy jogurt

+ proteinovy prasok
+ ovocie (topping)

bobule, orechové maslo)

polievka
zo sladkych zemiakov/
cicer / SoSovica atd")

sushi

zeleninové varianty napr.
avokado uhorka mrkva
paprika

SoSovicové rezance
+ paradajkovo bazalkova
omacka

bulgurovy Salat

+ opecena zelenina

+ domaci dresing (napr.
tahini)

vegansky burger
burger z tofu/ciceru /
sladkych zemiakov

+ rozmarin. zemiaky

vegansky casserole

S0 zemiakmi, brokolicou,
Spenatom, cuketou,
Sampifndny atd.

panvica wok

+ cicer/tofu

+ zelenina podla vyberu
(paprika, pdr, huby atd)
+ ryza/rezance wok/
quinoa/kuskus

cuketové rezance
+ SoSovicova bolognese

kukuriény/ryzovy/$paldovy
vaflovy sendvié

+ Salatova obloha

+ zelenina podia
vlastného vyberu
(paradajky, uhorka,
paprika, atd’)

zeleninové tyéinky/prazky

+ vegansky dip (napr.
bylinkovy, guacamole,
hummus)

polievka

z tekvice, paradajok, atd’

cicerové rezance
+ avokadoveé pesto

kukuriéné/ryzové/Spaldoveé
vafle

+ natierka (orechové
maslo, bobule)

ovocny Salat
+ mandlovy alebo sojovy
jogurt



