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KROK 1 Oblicz zapotrzebowanie kaloryczne.

Najpierw obliczamy Podstawowg przemiane materii, czyli BMR!

p KOBIETY d' MEZCZYINI

BMR = (9,99 x waga (kg]) + (6,25 x wzrost (cm)) - BMR = (9,99 x waga (kg)) + (6,25 x wzrost (cm)) -
(4,92 x wiek) - 161 (4,92 x wiek) + 5

Skoro juz znamy nasza podstawowa przemiane materii nalezy otrzymany wynik pomnozy¢ razy
wspotezynnik aktywnosci fizyczne;.

#®» 1,2 - lezacy lub siedzacy tryb zycia, brak aktywnosci fizycznej;

A 1,3 - praca siedzaca, aktywnosc fizyczna na niskim poziomie;

& 1,5 - praca niefizyczna, trening 2 razy w tygodniu;

“I* 1,6 - lekka praca fizyczna, trening 3-4 razy w tygodniu;

¥ 1,8 - praca fizyczna, trening b razy w tygodniu;
P8 2.0 - ciezka praca fizyczna, codzienny trening.

BMR x wspatczynnik aktywnosci fizycznej = GPM (Catkowita przemiana materii)
Jak juz znasz swoje zapotrzebowanie kaloryczne, teraz okresl swoj cel!

A\ Jeieli cheesz przybraé na wadze dodaj od 300 do 500 keal.

N Jeieli cheesz straeié na wadze odejmij od 300 do 500 keal!

WAZNE! Jezeli postanowites/fas stracic na wadze, pamietaj, ze absolutne minimum kaloryczne jake
mozesz mie¢ to Twoje BMR! Schodzenie z kaloriami ponizej staje sie niebezpieczne dla zdrowial

Lk

BEE‘” OBLIGZ
KALKUKLATOR BMR
(9’99 X TWOJA WAGA (KG) ] ¥ (6’25 X W) WZROST (CM) ] (4’92 X TWE) WIEK ] ¥ 5 -
KALKUKLATOR CPM
TWOJE ZAPOTRZEBOWANIE

X =

TWOJE BMR WSPGLCZYNNIK AKTYWNOSCI KALORYCZNE




KROK 2 Utoz swoj jadtospis!

Rodzaj positku (ilos¢ kalorii (Kcal), ilos¢ weglowodandw (W), ilosc ttuszczy (T), ilosé biatka(B))

SNIADANIE
ﬁ (504 keal, 54 W, 21T, 29 B)

Omlet z jogurtem naturalnym i truskawkami:

- H0g ptatkow owsianych + 2 jajka - ptatki zalej wrzatkiem, odczekaj 10 min,dodaj jajka,wymieszaj,
smaz z obu stron

- 100g jogurtu naturalnego 200 g truskawek- Omlet polej jogurtem i pouktadaj truskawki

ﬁ 11 SNIADANIE
) (424 keal, 46 W, 16 T, 28 B)

Odzywezy Shake:
- Jedna porcja waniliowej odzywki biatkowej + 1 sredni banan + 100g awokado - wszystkie sktadniki
zblenduj na gtadka mase

¢~  OBIAD
(545 keal, 53 W, 21T, 40 B)

Makaron z migsem mielonym z indyka w sosie pomidorowym:
- 50g makaronu petnoziarnistego - ugotuj

- 200 g migsa mielonego z indyka

- Pat cebuli

- 2 13bki czosnku

- 100g przecieru pomidorowego

- Sol + pieprz + Swieza bazylia

-1 tyzeczka ksylitolu

- Jedna tyzka octu winnego

Cebulg i czosnek pokroj, zeszklij na patelni,dodaj mieso i usmaz. Dodaj przecier i pozostate

przyprawy wedle upodobania

o~ KOLACIA
(493 keal, 52T, 26 T, 28 B)

Kanapki z szynkg szwarcwaldzka:
- 100 g szynki szwarcwaldzkiej + 2 kromki chleba zytniego na zakwasie + ulubione warzywa

Catosé: 1966 kcal, 205 W, 84 T,135 B)

WAZNE! Pamigtaj, 7e nie musisz je$¢ “na godziny”, jedz wtedy gdy odczuwasz gtéd!



KROK 3 Trening!

Przyktadowy trening FULL BODY WORKOUT (angazujacy najwigksza ilosc miesni) dla osoby
poczatkujacej.

Trening A

1. Martwy cigg 5 serii x 5 powtorzen

2. Wyciskanie na klatke 5 serii x 5 powtorzen

3. Podcigganie ma drazku 5 serii x maksymalna ilosc
4. Wyciskanie zotnierskie 4 serie x 8 powtdrzen

5. Uginanie ramion - biceps 4 serie x 10 powtorzen
6. Plank 3 serie po 30-45 s

Trening B

1. Przysiad 5 serii x 5 powtdrzen

2. Wiostowanie sztanga w opadzie 4 serie x 8 powtorzen

3. Wyciskanie sztangielek na klatke 4 serie x 8 powtdrzen

4. Wyciskanie sztangielek na barki siedzac 4 serie x 8 powtorzen
5. Wyciskanie francuskie 4 serie x 8-10 powtorzen

6. Plank 3 serie po 30-45 s

Treningi wykonujesz na przemian A, B A, B, A, i tak dalej.

Jesli znasz juz technike podstawowych ¢wiczen i cheiathys zaplanowac progresje ciezaru polecamy
trening Bill Starr 5x5 lub StrongLifts.

Oba plany bez problemu znajdziesz w internecie i dla 0soby poczgtkujacej Swietnie sie sprawdzaja.
Pozwol3 zbudowac Ci pewng baze do bardziej zaawansowanych treningow.

L Sportowe
Suple.pl
POWODZENIA! PAMIETAJ, ABY WALCZYC

0 SWOJE MARZENIA DO KONCA!

OPRACOWANIE: KORNELA ALFUT



