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Ako si zostavit

/'eo/d/m'c“ek na ce@’ Aert

ESTE PREDTYM, AKO SI ZACNES ZOSTAVOVAT VLASTNY JEDALNICEK,
JE DOLEZITE PRESTUDOVAT SI, Z COHO SA SKLADA TVOJA STRAVA
(BIELKOVINY, SACHARIDY, TUKY, VLAKNINA) A KTORE POTRAVINY
OBSAHUJU TIETO JEDNOTLIVE ZLOZKY.

Nasledne je ddlezité urcit si ciel - teda ¢i chce$ chudnat (vtedy musis byt v ka-
lorickom deficite), alebo udrziavat vahu a naberat svaly (musi$ byt v udrziava-
com rezime alebo miernom kalorickom nadbytku). Zisti si tiez hodnotu svojho
bazalneho metabolizmu a potrebné mnoZstvo energie pre teba (najdes na nasej
stranke www.fitshaker.sk aj v minulorocnom diari).

Ak uz vies, ktoré jedlo obsahuje bielkoviny, sacharidy, tuky a vlakninu a poznas
svoj potrebny prijem, moZes zacat zostavovat vhodny jedalnicek.

Tvoj jedalny listok sa mozZe skladat z troch, zo Styroch, ale pokojne aj z piatich
Ci zo Siestich jedal denne. To vSetko zalezi na tvojom dennom reZime a prefe-
renciach Ci hlade. Pocet jedal denne nema s chudnutim nic spolocné, délezité
je to, co jes.

Najddlezitejsie pri chudnuti sii tvoj denny prijem, bielkoviny a vlaknina.

Odporiicam, aby si dodrZala:

MINIMALNE 05 9 bielkovin 1a kg Tvyg vihy, najleefie viak 1215 9.

To znamena, Ze ak mas 60 kilogramov, mas prijat cca 90 gramov bielkovin
denne. Ak cvicis intenzivne silové tréningy, pokojne docasne navys mnozstvo na
1,8 - max. 2 g na kg hmotnosti. Ak sa niekedy stane, Ze nenaplnis svoj denny
prijem bielkovin presne - ni¢ sa nedeje. Snaz sa aspoii priblizne. Pdt gramov
hore-dole neurobi Ziadny rozdiel v dosahovani tvojho ciela.
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Ako si zostavit @ o
vym’émy’ It’e’mnjovy /a/M

KAZDY, KOMU ZALEZi NA TOM, ABY ZO SVOJHO TYZDNA

VYTAZIL MAXIMUM, POTREBUJE POZNAT URCITE VECI,

PODLA KTORYCH BY SI MAL SCHEMU SVOJHO

TYZDNOVEHO TRENINGOVEHO PLANU ZOSTAVIT.

ABY TO BOLO CO NAJEFEKTIVNEJSIE, JE VHODNE DRZAT SA
KONKRETNYCH ZASAD, KTORE MAJU TEN NAJVYRAZNEJSi VPLYV.

CIEL

NajddlezitejSie je hned na zaciatku si povedat, aky je tvoj ciel, a podla toho
sa odvija planovanie celého tréningového harmonogramu. Ak chces napriklad
schudnat, budes mat v harmonograme (plne iné tréningy, ako keby si chcela
povedzme nabrat svalovi hmotu. TakZe ciel je najdéleZitejsi a potom podla neho
zostavuje$ konkrétne tréningy v harmonograme tyzdna.

Na chudnutie je najvhodnejSie mat pestry harmonogram pozostavajici z vytr-
valostnych kardio aktivit, z intervalovych HIIT aktivit, z posiliiovacich tréningov,
z kruhovych tréningov, kombinovanych, ale aj z regeneraénych, ako je napriklad
strecing. TakZe harmonogram chudnutia by mal byt pestry, aby tvoje telo
dostavalo stale nejaky novy impulz na zmenu.

Fri naberani fl/n/ol/tj bl /(ﬁ hlavae o /90/"/'70'/”'6’?/' wideninch,
Koré vg#mdmf 3 a7 5X gz“/mne. A kT p/tm//fﬂy ﬂg’ﬂkv’ regentrdciv

TRENINGOVE PREFERENCIE

Velmi ddlezity aspekt si prave preferencie, teda to, co mas v oblube, co chces
robit, to je absolitne top. Pokial si do harmonogramu zadas aktivity, ktoré ta
bavia, je jasné, Ze stipa pravdepodobnost dodrZiavania tréningov, a tym stipa-
ju tvoje Sance na dspech, teda na dosiahnutie tvojich cielov.
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Toto je tabulka tvojho celorocného pokroku. MdZes si do nej zaznamenavat svoj kazdodenny pro-
gres. Je jedno, aky ciel si das na zaciatok (¢i odbehnes 10 km, dotknes sa dlariami zeme, spravis
drep s 30 kg €inkou, alebo zdolds Krivan), ale vzdy si zapis, ¢o si v dany den pre dosiahnutie ciela
urobila. Iba vtedy, ked uvidis, ako napredujes, budes mat chut makat dalej a zdolavat coraz vécsie
prekazky. Tak do toho!

Na konci roka sa podel s nami o to, ¢o sa ti podarilo! Svoj pokrok mézes ukazat v nasej skupine
na Facebooku www.facebook.com/groups/sexypostava, pripadne na Instagrame s oznacenim

#fitshakerfamily. V )3 inle /M{CC./ =)
(1) méj dinodoby ciet:

‘ Progres (dizka cvicenia, pocet krokov,

pocet km atd.) ‘ Poznamky
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Progres (diZkra cvicenia, pocet krokov,

pocet km atd.) Poznamky




Prazdniny + $tdtne sviatky 2020

Terminy Statnych sviatkov a dni pracovného pokoja na rok 2020

STATNY SVIATOK DATUM DEN V TYZDNI
Deii vzniku Slovenskej republiky 1. janudr 2020 streda
Zjavenie Pana (Traja krali) 6. janudr 2020 pondelok
Velky piatok 10. april 2020 piatok
Velkonoény pondelok 13. april 2020 pondelok
Sviatok prace 1. mdj 2020 piatok
Deii vitazstva nad fasizmom 8. maj 2020 piatok
Sviatok svitého Cyrila a Metoda 5. jal 2020 nedela
Viyrocie SNP 29. august 2020 sobota
Deii Ustavy Slovenskej republiky 1. september 2020 utorok
Sedembolestna Panna Maria 15. september 2020 utorok
Sviatok v3etkych svatych 1. november 2020 nedela
Deii boja za slobodu a demokraciu 17. november 2020 utorok
Stedry deii 24, december 2020 Stvrtok
Prvy sviatok vianoény 25. december 2020 piatok
Druhy sviatok vianoény 26. december 2020 sobota

Terminy Skolskych prazdnin na rok 2020

PRAZDNINY TERMIN

vianoéné 23. december 2019 - 7. janudr 2020
polrocné 3. februdr 2020
Bratislavsky kraj,
Nitriansky kraj, 17. februdr 2020 - 21. februér 2020
Trnavsky kraj
f— Banskobystricky kraj,
)y Zilinsky kraj, 24, februdr 2020 - 28. februdr 2020
Trenciansky kraj
Kosicky kraj, 2. marec 2020 - 6. marec 2020
PreSovsky kraj
velkonogné 9. april 2020 - 14 april 2020 - .Lotosovy kyft je §ymbolorr[ sl;ast:a, znovuz’royen'u'z, z:votq. i o
Do spodnych licov kvapRy napis veci, pre ktoré si na seba hrda, Ze si ich dosiahla (na com mézes
letné 1.jil 2020 - 31. august 2020 stavat). Do vrchnych licov kvapRy napis cinnosti, v ktorjich sa chces v roku 2020 zlepSovat.
jesenné 30. oktéber 2020 ARé vyzvy chces prekondvat. A nezabidaj... ked clovek rastie, Zije :-)1*
vianocné 23. december 2020 - 7. janudr 2021




Zo zdravej kuchyne na JANUAR

w U P 3
min. porcie

S ~@2 Nakopni fal

Peceny karfiol , NiRkto nevie,

s orechmi = Frers co moze dokazat,
dl. keh u 2 L1

podla nemeckého recept ) kym to neskus,.

Syrus
Potrebujeme: ﬁléo n T/
. 1 vacsi karfiol (cca 500 g) o D : i . . ; )
1vacsi karfiol ( @ Z karfiolu odstranime nejedlé casti, umyjeme ,Nemam na to!“; ,Som bez kondicky!“; ,Necvicila som uZ roky!“ - tieto vety
. cca 70 g kvalitného masla a nakrajame na velké 1 -2 cm Siroké pruhy. pocivam velmi casto. Ako viete, Ze na to nemate, ked'to neskisite? Preco nieco

vzdavate este pred tym, ako zacnete bojovat? Jedinou prekazkou v dosiahnuti
nasich cielov sme my samy. Ked'sa prekoname, ked zacneme vnimat Ci uz cvice-
. morski/himaldjsku sol Do zmdknutého masla pretlacime par hlaviciek nie, a!ebo Pohyb a_zdmvu stravu ak9 pnrovdzenu sy_casf nasho_z:vota, ktOfg nam
cesnaku a priddme sol. Takto pripravenym mas- pomaha nielen fyzicky, ale aj psychicky, vsetko péjde odrazu jednoduchsie. Pri-
lom bohato potrieme karfiol. dete do fazy, ked'ritual cvicenia bude automaticky na programe kazdy deri.

« 3- 4 straciky cesnaku Polozime na plech vystlany papierom na pecenie.

. cca 50 g kedu (pripadne
mandle, lieskové, brazilske

orechy alebo iné) Karfiol déme do riiry vyhriatej na 160 - 180 °C na Nefiajtejvsa odr_aqit’ ani oko{im, verte v seba, vo svojuisilu, odhodlanie. Zeny sii
cca 30 minit. bojovnicky! Bojujete za svoju rodinu, bojujte aj za svoje sny, ZA SEBA! Ak budete
- bylinky podla chuti spokojné samy so sebou, budete vyrovnané, Stastné a nabité energiou, budete
(petrzlenova viat, rukola, Kratko pred dopecenim pridame nahrubo tiito svoju ,slobodu bytia“ prenasat aj na ostatnych.
Salvia...) nasekané orechy. MéZeme pokvapkat maslom o o o _ _
- o a vloZit naspit do rilry. Zacnite mensim cielom, napiste si ho na papier a nalepte na miesto, aby ste ho
- cca 1lyZicu citronovej stavy videli kaZdy def. Ked tento ciel dosiahnete, hrdo ten papier vezmite a povedzte
Pecieme kratko, kjm orechy nechytia zlatisty si: ,SOM DOBRA!“ A u? aj piste dalSie a dalSie méty. Niekedy to péjde taZSie,
nadych. Potom vytiahneme z riiry, a kym je karfiol inokedy lahsie. Ale ktora cesta je v Zivote lahka?
: na plechu, pridame bohatii vrstvu byliniek alebo i o i o ) B .
TIP Ak f""/i vamte fa{l//l/, /g///,,’»ﬂ( v N Saldtu. Pokvapkame citrénovou $tavou a serviru- }'a som hrda na kazda ]efinu zvas, fitora prave drzi tento fltnef diarv rukﬁ. Uzto
b v vounakoMl infe ako orechy. Nl?:?f' jeme. je zaciatok alebo poqum\fame nl’ecoh’o, o chcete vo svojom z:v_ote zmenit alebo
f {“ L / coho sa chcete nadalej drzat. Verim vam, a preto verte v seba aj V.

bg{mkg priddvarie 4% po dopecen

Vyzivové hodnoty | 1porcia ’ L.,

Viana ts Ohi
Oblibeny recept PharmDr. Margit Slimakovej, ktori mézes sledovat na www.margit.cz alebo sa prihldsit na odber (instruktorka virtudlneho fitneska Fitshaker.sk, instruktorka mnohych skupinovych cviceni,
noviniek na YouTube, kde ju najdes ako Margit.TV vitazka FIT LEADER pre rok 2018 v kategérii skupinovy novacik, FB SPORT je VASEN, IG @di_hochi)
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Ako spalit maximum
za minimum casu?

ZACVIC SI ZO-VMIN(ITOVE'
HIIT-KO HNED TERAZ:

Daj si 5-miniitovi rozcvicku

KOLOC. 1:
Vlysoké dvihanie kolien | 30 sekiind
+oddych | 10 sekind

Drep so skokom | 30 sekiind
+oddych | 10 sekiind

Zafan/qy' 3X

KOLO €. 2:
Jumping jack I 30 sekiind
+ oddych | 10 sekiind

KluRy 1 30 sekiind
+oddych |10 sekiind

Zofﬂklﬂ 3X

KoLOC. 3:
Vypady so skokom | 30 sekiind
+ oddych | 10 sekiind

Horolezec | 30 sekiind
+oddych | 10 sekiind

anﬂklﬂ X

Strecing (min. 3 miniity)

Vyskiisaj intervalovy tréning HIIT! Skratka HIIT- z an-
glictiny High Intensity Interval Training, v preklade
znamend vysoko intenzivny intervalovy tréning.
Oproti klasickému tréningu, ked udrZiavame tepovii
frekvenciu na priemerne rovnakej tirovni, je pri inter-
valovych tréningoch tepova frekvencia stale ind.

AKO TO FUNGUJE?

Pri tréningu striedas$ vysoki intenzitu s nizkou, co
v praxi vyzera tak, Ze beZis napriklad 20 metrov Sprint
a dalSich 20 metrov velmi pomaly. Pocas Sprintu sa
ti teda tep radikalne zvysi a pocas dalSich 20 metrov
sa v dosledku spomalenia znizi. Takymto spésobom
mozes robit posilfiovacie cvicenia s vlastnou vahou,
beh, bicyklovanie, plavanie alebo iny druh Sportu.

AKE SU BENEFITY HIIT-KA?

Jednou z hlavnych vyhod HIIT je, Ze tréningy sii kratsie
ako tradicné cvicenie. Vicsina HIIT cviceni trva zhru-
ba 30 mindt alebo aj menej (ak sa vykonava spravne,
nebudes schopna robit ho dlhsie neZ 30 minat). Pri
tomto type tréningu spalis viac kalorii, pretoZe HIT
spaluje tuk aj po docviceni! To znamend, Ze metabo-
lizmus nasho tela (mnoZstvo kalorii, ktoré spalime) sa
zrychli o 24 - 48 hodin po docviceni. Ak to vSak chceme
dosiahnut, velmi délezité je uistit sa, Ze udrZiavame
cvicenie vysoko intenzivne. Takisto je preukdzané, Ze
zlep$uje aerobnu a anaerébnu kondiciu, udrzuje nase
srdce zdravé, zlepsuje citlivost na inzulin a zniZuje
krvny tlak.

AKO CASTO?

Takym zlatym stredom s urcite 2, max. 3 HIIT tréningy
do tyzdna, viac nie. Pri takejto frekvencii by si mala
byt schopna dosahovat vysledky a zaroven byt schop-
na zotavit sa po tréningoch.

Co sii bielkoviny
a preco ich v strave
nevynechavat?

Bielkoviny sii  zakladnou stavebnou
jednotkou pre tvoje svaly a tiez jednou
z najdélezitejsich sicasti jedalnicka pre
kazdého, kto sa pravidelne hybe a Spor-
tuje. Tato mimoriadne hodnotna mak-
rozivina pomaha v optimalnom mnozstve
tvojej regenerdcii po tréningoch, ucho-
vava svalové tkaniva pocas chudnutia
a zaroven najviac zasyti spomedzi vSet-
Rych makronutrientov.

KOLKO GRAMOV BIELKOViN BY SI MALA
DENNE PRIJAT?

Urcite si nalistuj s. 14, kde najdes informa-
cie nielen o tom, kolko gramov bielkovin
by si mala pocas dria prijat, ale napriklad
aj to, ako si vyskladat vlastny jedalnicek.

AKE SU ZDROJE BIELKOVIN?

Bielkoviny moéZes cerpat z rastlinnych ci
Zivocisnych zdrojov, pricom idealne je,
aby sa v jedalnicku objavovali oba z nich.
Kazdy zdroj ma svoje vyhody pre nase
zdravo fungujice telo a bolo by Skoda ne-
dopriat mu ¢o najvacsi zaber Zivin, ktorymi
ho méZes podporit.
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Easlinné 2dvije AREE

(b/100 g). CoeEny

TEMPEH VARENA $0S0VICA
Q

VARENA VARENY CiCER

FAZULA

7 9

VARENA

QUINOA TOFU
\/ 4 7 12 ﬁ

Ziveéifine z»/ry'e
@( (b/100 ﬂ)‘

TUNIAK
VO VLASTNE) STAVE .
SUNKA
20
124 ﬁ
FPMM: >, TVAROH :
() BIELY GRECKY
JOGURT

GRILOVANE "9
KURACIE PRSIA

A g
Pozri si priklady potravin a ich obsah biel- @ ;I;;ENE VAJICKA
kovin na 100 g: J (j O

ARo vidis, je mnoho moznosti a zdrojov, odkial mézes bielkoviny pre svoje telo Cerpat (no tiez
neodporicame prehanat to s nimi, pretoZe vsetkého vela Skodi a plati to skutocne v kaZdej oblas-
ti). Rovnako pri ndvsteve obchodu skis pozerat nielen na obsah bielkovin v konkrétnej potravine,
ale vsimaj si aj celkové zloZenie, ktoré by vzdy malo byt o najprirodzenejsie (t. j. bez umelych
pridavnych latok, zvyraziiovacov chuti a pod.).
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Anezka
Dnes sa zacinaju jarné prazdniny pre KE, PO kraj.

}'(' Ryby 20.2. - 20. 3.

o

Pondelok

Dnes som vdacna za:

3 Bohumil, Bohumila

Dnes a nasledujiice 2 dni sa odporica
pit Caje z repika Ci lubovnika.

Utorok

Dnes som vdacna za:

4 Kazimir

Streda

n Dnes som vdacna za:

5 Fridrich

kﬂz’{j Aert je Aoou /Gf/{(i/?;ff;“

Sturtok

Dnes som vdacna za:

6 Radoslav, Radoslava

Dnes a zajtra sa neodporica umyvat
vlasy — tvorili by sa lupiny.

®
&)

Piatok

Dnes som vdacna za:

7 Tomads

Sobota

Dnes som vdacna za:

Alan, Alana
Medzindrodny deri Zien

Dnes a zajtra sa odporica zastrihavat

vlasy, aby boli zdravé a huste.

AL

Nedela

Zenou sa nenarodis,

Dnes som vdacna za:

Zenou sa stavas.
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Rozsviet seba, rozsvietis tym ludi navékol.

Miriam Stolfova

@ Moje ciele na tento mesiac:

Sexy vniitorné
stehna Ako na o7

@ Mrkni na obrazok a skiis spravit cvik tak, Ze jednu
nohu mas na stolicke a druhd (spodna) sa za fiou

13

20

27
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28
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29

1

18

25

s vydychom vytahuje.

BliZi sa leto a tiito vyzvu

zameriame na Casto kriticki

Zenskil zonu - vniitorné
stehna.

N

@ Ak nezvladas variant A, mame pre teba variant B,

@ Ci u? jeden, alebo druhy, ak chces vidiet vysledky,
daj si kazdy defi 2x 10 opakovani na kazdi nohu :-).

12

” @ Splnené?

. 1(2|3|4(5(6|7|8|9(10(11|12(13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30
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Jogurt
kUpoWl"Ij oc/wﬁ’/lj @ N T , @
W[Z/eaécf, ‘iﬂﬁ:’,’n?zci%*{’lv%ﬂﬂ S

Chces nejaki mliecnu dobrotu plni zdravych baktérii, ktoré sii prospesné pre nase travenie?
V tom pripade urcite siahni po jogurte.

Podme si vsak spolocne porovnat, preco by si v pripade, Ze mas chut na ochuteny jogurt, mala
siahnut radsej po jeho Cistej, t. j. bielej verzii, a dochutit si ho nasledne podla seba.

Malinovy jogurt Biely jogurt ochuteny malinami

Obsahuje zvdcsa rozne emulgatory, farbiva, aromy,

. B o ( Obsahuje len mlieko, jogurtovd kultiru a maliny.
sirupy, no realneho ovocia je tam minimum.

VyZivové hodnoty na 100 g: VyZivové hodnoty na 100 g:
141kcal, B3g,5139,T8g 76 kcal,B10g,57g,T0,59g

Vldknina 2 g, cukry 5 g (ide len o prirodzene vysky-

Vldknina 0 g, cukry 12 g (vdéSinou pridané sladidla, tujiice sa cukry v mlieku a v ovoci), ako bonus tiez
sirupy) dodas telu mikroZiviny obsiahnuté v malindch (vita-
miny C,ACiE)

TIP1: fpomtedzi bielych j wlov odporiiéarte v;écmf/am’ve vicky Mw?f
0 kﬁ:ogofn i(ac“f?;f glflc/ﬂ?mlﬁz'ﬂ Lﬁju (uuu.f/ﬁ%nhnﬂf( ‘/ ), n/ejo(ﬂe
sk, Hﬁrj je ?f'm//c“njw mliénym vjroékwl ,eaclrd/z;yw 2 [rlandb.

TP 2 ﬂ/’(/j /ﬂjufff/ Wief 4, c/w#ak’ ofiek ovocimy mases 57 :
., o, [ aaa,aff/laﬂ'//’ /
2ohrial fi Wivieen p///ﬂf@z“/'ch »ﬁ'ﬂz’:f/m dsemty, oriefky, fﬂeo// éi "Z;'Zﬁﬁ/;ii;;/fgl/;
horki iokolddy 2 w’aéiff/' fmé c/uxﬁj c?;ka/a’r/glj /ajwf ).

Tvoje sny nemajii
datum spotreby.
AR sa to nepodarilo
dnes, nadychni sa

askir o 0[’”"7{2@7:’“'

@ Moje najvdcsie iispechy mesiaca:

% Nalistuj si s. 7 a zapis si svoje aktualne fitnes Udaje.
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7 0 T}F 0 V; Moje tipy na zaZitky:
ako zazit nieco nové :-)

@ Stanuj pod holym nebom. Zaspat v spacaku pod holym nebom a pozerat sa pritom na
hviezdy, to je v letnych drioch neopisatelny zazitok.

@ Sprav si filmovy festival v zahrade. Vecerné kino pod holym nebom rozhodne stojizato.
Ak mas zahradu alebo poznas niekoho, kto ano a bude sahlasit s navrhom, postaci len kva-
litné lano, ktoré natiahnete medzi 2 stromy alebo 2 pevne stojace body a prehodite cezeri
bielu plachtu. K pocitacu pripojite projektor a skvely veCer sa zacina. Doladit ho MOZeS
zapnutymi lampasmi.

Pozri si zapad sInka. Postup je jednoduchy: 1. Najdi si vyvysené miesto 2. zisti, kedy bude
jasna obloha 3. vysliap tam 4. chod'si oCi vyoCit na ti nGdheru.

©® ©

Naplanuj si celodenny vylet. Celodenny znamena skoré vstavanie, dlhy vylet @ NeSROIY oo
prichod. Netreba pripominat, Ze na Slovensku mame mnoho krasnych hreberoviek,
znacenych ciest, kopcov a hér, adoli ¢i tiesnav, ktoré cakajii na to, aby sme sa nimi presli.

S

Opekacka alebo piknik v prirode. Kedy naposledy si opekala, hrala karty pri potoku ale-
bo volejbal s kamaratmi? Naplanuj si opekacku, ktora ponika trochu iné caro ako grilo-
vanie v zahrade :-).

Zazi plavbu pltou po nasich riekach. Dalsi zo spésobov, ako spoznat krasy nasej prirody.

Pozoruj Perzeidy. KaZdy rok v auguste nas caka jedno nadherné divadlo na oblohe - me-
teoriticky roj Perzeidov. Vidno ich od polovice jila, no najvdcsiu aktivitu maja prave v prvej
polovici augusta, priblizne od 8. - 14. dria. Nezabudni si nieco priat :-).

S

Chod'na vlakovii stanicu a odvez sa do mesta, kde si este nebola. Nasadni na prvy viak
a vystip na piatej stanici, v meste, v ktorom si eSte nebola. MoZe byt skvelé razza €as urobit e
nieco spontanne.

S

Prelez opicou drahou. Mnohé parky Ci rezorty maji obrovskii lanovii drahu s prekazkami, 7’//0 ‘/(ff'ﬂ(, 2 734/1?; ’V’o”’k'ﬂ;l/ é'//(fv ’”ﬂt

ktoré na prvy pohlad vyzeraji, Ze zdolat ich nebude také tazkeé. Opak je vSak Casto pravda Mﬂagﬂf/,, ﬂ(w/j{/, 2dberov. /%gd’ fi Vzﬁ/,,f,-f

a kyvanie, hojdanie, vyska, lana i trasenie vSetko staZujii, nehovoriac o fyzickej namahe. V/ ?L 7 brabi r Y Af (i

Ale ked taki opiciu drahu zdolas, ten dobry pocit stoji zato. af [NV Krabicy Na /V" "j "f 1t Kort J 12
2y nern2 po2sef fo Vol /ermﬁ/'m:

S

®

70 ) Vyskiisaj geocaching a hladaj poklady. Hra do prirody ¢i mesta stvorend pre VSEtRYCh
patracov a hladacov pokladov. Potrebujes k nej GPS navigaciu alebo smartfon, ktory
spracuje stiradnice skryse, kde najdes schovany urcity predmet. Tvojou tGlohou bude tdto
skrysu ndjst, vybrat si nejaky predmet a to najdéleZitejSie, nieCo tam zanechat pre ostat-
nych hladacov.
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Zdfobnik cvikov CVIKY NA RUKY
Tricepsové tlaky

Dotyky ramien Tricepsové kluky
% na lavicke
za hlavou
KriiZenie rik
v rozpaZeni

Bicepsovy zdvih
s jednoruckami v stoji

Tlaky na ramena
v stoji

Boxovanie s jednoruckami PredpazZovanie
s jednoruckami
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Celozrnna ryza 2,5 1 31 2 149
Pohdnka 3 0 20 3 92
Bulgur 4 0 26 6 122
PSeno 4 1 24 1 19
Quinoa 44 2 21 3 120
So3ovica 8 1 7 4 103
Fazula 8 1 21 3 119
Cicer 8 2 23 5 137
Hrach 8 0 20 5 114

B(9) | T(g) | S(9) | V(9) | keal

Mliecne vyrobky (100 g)

|

Jogurt

3,5% biely 4 4 45 0 67
Tvaroh

plnotucny 9 0 37 0 141
(termizovany)

Tvaroh

odtucneny 12 03 4 0 67
(termizovany)

Cz_)ttage cheese 2 4 4 0 101
biely

Mozzarella 18 17 1 0 228
Parmezan 33 29 0 0 398
Eidam 30% 27 16 2 0 263

Bryndza 100%
ovcia

Kefir 1% 3 1 4 0 #
Mlieko 3,5% 3 35 5 0 64
Olomoucké

syrceky

Enlorické Wu/vkg

bezne pouZivanych potravin

Madso a ryby (varené na prirodno, 100 g)

Kuracie prsia
Morcacie prsia
Hovddzie zadné
Losos

Treska

Pstruh

Mrkva (var.) 0,8 0 8 3 36
Kalerab 2 0 54 3 38
Paradajkry 1 0 4 2 22
w0 e 2w
Kapusta cinska 1 0 2,5 2 17
Cvikla (var.) 12 0 6 2 45
Tekvica (var.) 1 0 5 2 26
Cuketa (var.) 1 0 3 1 19
Bataty (var.) 14 0 18 3 76
Zemiaky (var.) 13 0 156 25 67
dote w0 3 1w
Baby spenat 3 0 1,6 2 19
Brokolica (var) 3 0 6 3 38
Karfiol (var.) 2 0 4 3 25

B(g) | T(9) | S(9) | V(g) | keal

Ovocie (100 g)

Jablka 05 05 14 3 62
Banany 1 0 22 2 9%
Hrusky 0,5 0 13 3 58
Slivky 0,7 0 15 2 62
Marhule 1 0 12 3 52
Jahody 1 0 9 2 42
Cucoriedky 106 12 3 54
Maliny 1 0,6 13 6 61
Ribezle cervené 1 0 13 6 57
Hrozno biele 0,7 0 18 1,5 74
Melon cerveny 0,7 0 6 0,7 28
Pomarance 1 0 1

Avokado 2 235 6

B(9) | T(9) | S(9) |

Oleje a tuky (100 g)

Olivovy olej 0 100 0 0 900
Kokosovy olej 0 100 0 0 899
Repkovy olej 0 100 0 0 900
Maslo 82 % 1 82 0 0 742

Ghee (prepus-

tené maslo) 93 0 0 895

?Bravc’ovd mast 0 995 0 0 896
B(g) | T(g) | S(9) | V(9) | keal

i
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Orechy a semienka (50 g)

Mandle 10 26 4 3 290
Kesu 9 23 15 1,7 276
Vlasské orechy 8 32 7 3 348

SineHan 95 225 14 55 307

semienka
Lanove 9 21 15 14 259
semienka
[ekvicove 27 B 9 3 297
semienka

Chia semienka 10 16 10 125 247

B(g) | T(g) | S(g) | V(g) | keal

29q

Iné (100 g)
Tofu natural 12 8,5 1 2 129
Tempeh 19 10 2 6,5 183

Vajicka (2 ks) 2 n 1 0 151

belew 3% 2 46 30 490
(plnotucne)

Karob 5 0 89 40 222
Ma.ndfove 7 3 05 07 35
mlieko

Cokolada 74% 0 42 32 12 5711

Espresso
(15dlka) o0 00 1

B(g) | T(g) | S(g) | V(g) | keal
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TIP. fkvelim profliedkon na jefmng’ bj /araﬁ

4 virizam %:’V://;df Tk éaslo /eeﬂf,vm( kapusia,

eZO/’ﬂ cefnak, cvikla, /'cf(rm( oviocte, dokonea i jnﬂ?my
aji iarovné u’c’mkg 14 2dravié

ovocia a zeleniny Zedeviaoog) W, M € W W

Hoci v obchodoch dnes dostaneme letné ovocie Ci zeleninu pocas celého roka, neznamena baklazan X X X
to, Ze sii rovnako zdravé a vyZivné, ako ked' sii vypestované prirodzenym spoésobom, vt- brokolica X | X X | X
edy, ked je skutocne ich obdobie. VicSinou plati, Ze kaZda potravina, ktora rastie v urciti cesnak X | X
sezonu, nam prinasa aj vyhody, ktoré prave v tom Case potrebujeme. V zimnom obdobi .
od decembra do marca je vynikajice vyuZivat uskladnenii zeleninu, napriklad zemiaky, % cibula LS 2 LS s 2 X
mrkvu, ale aj orechy, mak, strukoviny a kysli kapustu, ktord je pre nase telo vzacnejsia cuketa ]
ako citrusy. Cervend repa X X X X X
PRECO JEST SEZONNE POTRAVINY? hlavkovy Saldt X [IREEAO X
- sii Cerstvé a obsahujii viac vitaminov, minerdlov a hodnotnych Zivin, hrasok SN N
« nemusia byt chemicky osetrené, aby sa k nam dostali, tak ako plody, ktoré sa dovaZa- Falerdb XX | x| x| x| X
jii z dalekych krajin. kapusta (b. aj ¢) X x| x x X
karfiol X X X X X
kel X X X X X
Ovocie (100 g) m I \'A VL. VI v X X. XI. kukurica cukrova X X
broskyne X X X X ladovy Salat X X X X X
brusnice X X X mrkva X X X
Ceresne X X X paprika X X X
Cernice X X X paradajky X X X X
CucoriedRky X X pastrnak X X
egrese X X X patizon X X X
hrozno X X pekinska kapusta X X
hrusky X X X X petrzlen koreri X X
jablka X X X por X X X X
jahody X X X X redkovka X X X X X
maliny X X X X ruzickovy kel X X X X
marhule X X X Spargla X
nektarinky X X X X Spenat X X X X X X
@ ribezle cervené X X X tekvica X X
ribezle Cierne X X X uhorky X X X
ringloty X zelené fazulky X X X
slivky X X X zeler X X X
visne X X zemiaky X X X X
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Népady na 11 ‘47/2/1/1"’/'7(/ 0{'1/'
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erﬁg n/]‘y( / ania

A SNY NA JEDNOM MIESTE p//‘y( f,-{»y],,v( [rionio:

Ci u? ide o zazitky, alebo hmotné veci - sem
si vSetko zapis. Vecicky, ktoré si v budicnos-
ti tazis zakapit, alebo chvile, ktoré si prajes
zazit. Vizualizacia je silny ndstroj, ktory ti
k dosiahnutiu Zelani méze velmi pomdct.
Nepodceriuj ju preto ;-).

/17/(%”/7“/(/9'74'7/4

2 e ilné

i

Moje krdgne friania

"77'( knizné priani:

Wy( dlfie primia
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