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"Stdinos mitybos neigsportuosi.”

Artur Lebedenko Swan

Sveikinu atsisiuntus mano nemokamaq elektroning knygq, kurioje rasite visas bazines Zinias
apie mitybq ir sportq. Tikiu, kad daugelj dalyky galimai basite girdéje ar skaite, taciau
daznu atveju mes linke pamirsti elementariausius dalykus, kurie yra labai svarbUs.

Sios knygos tikslas yra Jums padéti zengti pirmus zingsnius j aktyvesnj, sveikesnj ir
subalansuotq gyvenimo etapq. Galiu buti Jasy jkvépimas ir pagalbininkas mitybos ir
sporto srityse.

Ispéjimas: Sios knygos patarimai tinka sveikiems Zmonéems, kurie neturi jokiy
sveikatos problemy. Prie$ atlikdami bet kokius veiksmus su mityba ar sportu, visada
pasikonsultuokite su savo Seimos gydytoju ar atitinkamu specialistu.

Kas yra Artur Lebedenko Swan?

Mitybos specialistas, sporto treneris, “Motyvuoti atletai” jkGréjas, DELF| teksty autorius,
tinklarastininkas, Youtube kdréjas, verslininkas ir didelis sporto bei mitybos entuziastas. Esu
toks pat kaip Tu — paprastas vaikinas, kuris pradéjo sportuoti ir pazinti mitybg badamas
suauges, turintis ribotq laikg bei didelias pagundas gardziam maistui.

Kaip viskas prasidéjo?

Grjztant mintimis j praeitj, nepamenu saves sportuojant iki 25-eriy mety. Buvau vyrukas,
kuriam vakaréliai bei skanus riebus maistas buvo normalus kasdienis rezimas. Tikiu, kad ir
Tu save atpazjsti panasioje situacijoje? Daugeliui ne paslaptis, ypatingai kas mane
pazjsta, kad buvau itin lieknas ir silpnas, todél sverdamas 59 kg nutariau keistis. Jeigu Tu
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esi ar buvai panasioje situacijoje, as Tave puikiai suprantu, todeél privalai likti su manimi ir
as pasistengsiu Tau padéti, kaip padéjau daugeliui savo klienty.
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Ko imtis? Sprendimas buvo nepaprastas: jsigijau metinj sporto klubo abonementq ir as
atéjau atlikti pirmo prisitraukimo. NULIS! Toks buvo mano rezultatas. Jeigu galvoji, kad
saléje pasipylé juoko lavinag, Tu klysti. AS taip pat buvau nustebes. Atsirado daug
palaikanciy ir as supratau, kad as turiu Sansq.

Kelias link Siandienos

Kelias nebuvo lengvas. Zinant savo ligos istorijq, kuomet daktarai draudé sportuoti — as
nepasidaviau. Pamaniau, kad jei galiu judéti, galésiu ir sportuoti. Patikék ir Tu gali.

Prisimindamas savo sporto, mitybos klaidas, Ziniy ir motyvacijos trakumaq dabar viskq
daryciau visiskai kitaip. Nepagalvok, tikrai nesigailiu. Praéjau didzZiule mokyklg, kuri iSmoké
mane nemazai gery pamoky. Teisinga mityba, tikslingos treniruotés, pastovumas,
atsakingumas, galimybé susikaupti, atsipalaidavimas, valia ir motyvacija, tai ko iSmokau
sportuodamas. Jeigu tau traksta bent vieno i$ Siy dalyky, nieko nelaukes pradék kazkqg
daryti. Motyvuoti Atletai, pasiruose tau padéti.

Netrlko ir traumuy: iSvarza, raktikaulio iSnirimas, keliy, peciy ir alkiniy skausmai, nuovargis
bei nemiga. Visa tai - karti mokykla, kurig jveikiau! Mane tai uzgradino ir suteiké didesnés
prasmeés judéti pirmyn. Supratau, kad ir kokia buty sunki situacija visada galima rasti isSeitj.
Jeigu Tu turi nugaros, keliy, pec€iy ar ranky skausmus, visuomet gali rasti badq kaip tai
apeiti, toliau sportuoti ir tobuléti. Batent Cia ir rasi labai daug naudingos informacijos kaip
tai padaryti.

Besidomédamas sportu bei mitybgq, susipazinau su daug gery ir jdomiy zmoniy:
sportininky, treneriy, entuziasty, gydytojy ir masazuotojy, kurie man stipriai padéjo ir
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ryztingiau eiti savo uzsibréztu keliu. Noriu ir Tau padéti pasiekti savo tikslq. Zinau, kad
kartais butent to ir traksta, o €ia nesijausi vienisas ir nemotyvuotas.

Norédamas geriau suprasti mitybq ir jos poveikj organizmui, as 2014 metais nuotoliniu
budy mokiausi JAV Vunderbilt universitete, kuriome jgijau sportinés mitybos sertifikatq.
Véliau baigiau LEU trenerio kavalifikacijos mokymus, begalé jvairiy kursy ir be abejo
realios patirties dirbant su klientais.

Motyvuoti Atletai Siandien

Siandien, tai aktyvaus gyvenimo budo dienorastis, kuriame gali rasti patarimy, diskusijy,
jdomiy video, reportazy, interviu, apzvalgy ir svarbiausia jog tai bendruomené, kuri siekia
to pacio tikslo - sveikesnio gyvenimo budo.

Nuo ko viskq pradeti?

Jeigu nutarei pradéti sportuoti ir pasiekti apCiuopiamy rezultaty, turbdt supranti, kad tai
néra lengvas kelias ir reikés jdéti nemazai pastangy.

Pagrindiniai dalykai, kurie lems tavo sékme: teisingai sudéliota sporto programa,
subalansuota mityba, tinkamas poilsis bei nuoseklumas. Pradziai turi nusiteikti, kad
rezultaty pasieksi ne per vienqg ménesj. Prireiks daugiau laiko. Be abejo, viskas priklauso
nuo atskaitos tasko, kurio pradedi.

Mano sporto pradzioje, prisimenu savo técio zodzius:

"Jei pradési sportuoti, be vieneriy mety, net nesitikék
pokyciy...”

Pradziai tau reikia geros sporto programos, kuri tinkamai paruos kang ir padés uzauginti
stiprig raumening baze. Véliau, turint baziniy Ziniy ir jégy, galési formuoti king ir testi savo
tolimesnius tikslus. Baziniai daugiasgnariniai pratimai yra ypatingai svarbUs, nes jie
atkartoja kasdienius veiksmus.
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“Rezultatas per 2 ménesius” “Ménesio rezultatas su mityba ir sportu”

Daugelis bijo tokiy pratimy kaip mirties trauka ar pritGpimai, bet noriu pakeisti jlsy
nuomone. Sie pratimai yra baziniai sporto pagrindai. Jie buvo sugalvoti atitinkant
esminius Zzmogaus judesio principus: kelti daiktus nuo Zzemés, pritapti norint kazkq pakelti
ar priseésti.

Reikia suprasti, kad visi pratimai yra saugus tol, kol JUs juos atliekate techniskai tvarkingai.
Vyrai dazniausiai susitraumuoja persistengdami su svoriais, 0 merginoms tai pasitaiko
zenkliai re€iau. Technika svarbiausia, o svoriai ateis su patirtimi.

Mityba vienas i§ esminiy dalyky tavo aktyvaus gyvenimo budo rezime. Koks tikslas bebuty:
svorio mazinimas, raumeny auginimas ar gera savijauta - rezultatai ateina per tai kg
valgome. Cia labai svarbi Jasy valia ir suvokimas, jog tai néra laikinas uzsiémimas, o tai
privalo virsti gyvenimo budu. Patikékite, tai visai néra nuobodu, sunku ar neskanu. AS Jums
jrodysiu, jog maitintis sveikai gali buti paprasta ir skanu.



https://motyvuotiatletai.lt/produkto-kategorija/mitybos-planai-ir-konsultacijos/
https://motyvuotiatletai.lt/klientu-pasiekimai/
https://motyvuotiatletai.lt/produkto-kategorija/mitybos-planai-ir-konsultacijos/
https://www.youtube.com/watch?v=PS9VBo2paSw

PLANAS: Galite paziaréti pilng recepty video su pavyzdiniu 1500 kalorijy planu.

Pradéje sportuoti visada labai skubate. Pirmiausia jsigyjate maisto papildy, kuriuose
tikités magijos ir stebuklo. Deja, taip nebus. Vitaminai ir maisto papildai yra batini ir turi
savo vietq sporto ir mitybos rezime, taciau kur kas svarbiau, kq darote virtuvéje su maistu
ir saléje su savo kunu. Pradésime nuo pagrindy ir batiniausiy papildy bei vitaminy, kuriy
Jums galéty prireikti.

Kai susiduriate su nauju gyvenimo etapu, kuomet reikia sekti savo mitybg, labai daznas
pasiduoda. Priezastys yra paprastos: nezino kaip tai daroma, kiek maisto reikia valgyti ir
kaip tinkamai susidélioti pratimus bei svorius. Batent tam Cia ir esu, kad Jums padéciau.
Pateiksiu glaustqg informacijq su visais sporto ir mitybos pagrindais, kuriuos galésite
pradéti taikyti Siandien.

Sporto programa

Nusipirkai abonementq ir atéjus j sporto sale nedrgsiai zidri j aplinkinius. NeZinai nuo ko
pradéti, kq daryti, nes nenori apsikvailinti? Tau pasiseké, kad esi naujokas(-¢), todél net
pati elementariausia sporto programa atnes puikiy rezultaty.

Mano pirmi puse mety sporto saléje buvo tragikomedija. Tryniau kardio treniruoklius,
vengiau svoriy ir neturéjau jokios sistemos. Apmaudu, kad neatsirado Zzmoniy, kas
padéty ar nukreipty tinkamu keliu. Suvokimo, jog galima kreiptis j trenerj, tiesiog
nebuvo. Deja, bet per tqg laikg isSvais€iau kravq potencialo ir energijos, visiskai be jokio
rezultato.

Zemiau rasi bazing naujoko sporto programag, kuri tinka vaikinams ir merginoms.
Pagrindiniai mano pastebéjimai j kuriuos noréciau atkreipti tavo démes;:

e Atlikdami pritapimus thpkite giliau 90 laipsniy kampo, laikydami krating j priekj,
atidarydami klubus, kad keliai eity j Sonus.

e Kratinés spaudimo pratime, nepamirskite jog turite tvirtai suvesti nugarg, kratiné
priekyje, o sédmenys prispausti.

¢ Stangos trauka nugarai atliekama tarp 90 ir 70 laipsniy kampo su Zzeme.
Nesikuprinkite ir svorj priveskite prie pilvo, bet nemeskite i inercijos.

e StUmimo stanga ar hanteliais virs peCiy metu sutraukite sédmenis ir stipriai jtempkite
presq. Jokiu budy nesirieskite per apatine nugaros dalj.

Baziné naujoko programa

Treniruotés vyks tris kartu savaitéje, kas antra dieng.

Pirmoji diena yra sunkiausia. Antra treniruoté yra vidutinio sunkumo, kurioje bus
naudojamas 10% mazesnis svoris nei pirmoje dienoje. Trec€ioji treniruoté yra lengviausia,
kurioje naudosi 20% lengvesnius svorius nei pirmojoje treniruotéje.
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Treniruotés pradzia

Batinai atlik tinkama apsilimg visam kdnui. Geriausiai tinka dinaminiai tempimai, kurie
atliekami su judesiu. Galima naudoti jvairias gumas, jégos dirzus, lazdas.

Apsilimas pries pratimus

Sitlau apsilti pries kiekvienq pratimg, jj atliekant lengvesne forma.

Jeigu tikslas yra atlikti prittpimg su 80kg svoriu. ApSilimas prasidés nuo 20kg Stangos
tupiant 20 karty. Svorj padidinus iki 40kg, prittpsite 12 karty. 50kg x 8, 60kg x 4, 70kg x 4.
Tada atliekami darbiniai priéjimai su 80kg.

Treniruoté
Susidarys i septyniy pagrindiniy baziniy pratimy ar jy alternatyvuy:

¢ Kojos | PritGpimai su Stanga ant pegiy ar hanteliu rankose (Barbell squats / Goblet
squats)

e Kriitiné | Spaudimas su §tanga ar hanteliais (Barbell press / Dumbbell press)

e Nugara | Stangos trauka pasilenkus (Barbell rows)

e Peéiai | Stangos ar hanteliy stimimas vir§ galvos (Military press / Dumbell seated
shoulder press)

e Dvigalvis | Mirties trauka su grifu ar hanteliais tiesomis kojomis (Stiff leg deadlifts)

e Bicepsas | Stangos ar hanteliu lenkimas (Bicep curls)

e Tricepsas | Hanteliy ar grifo atvedimas gulint uz galvos (Ez bar tricep extensions /
Dumbell lying tricep extensions)

e Blauzdos | Pasistiebimai treniruoklyje (Calf raises)

Progresavimas
Atliksite penkiy savaiciy ciklg, progresuojant pakartojimy skaiciuje:

Pirmqjq savaite darysi visy pratimy po 4 priéjimus ir 8 pakartojimus
Antrgjq savaite darysi visy pratimy po 4 priejimus ir 9pakartojimus
TreCigjqg savaite darysi visypratimy po 4 priéjimus ir 10 pakartojimus
Ketvirtqjq savaite darysi visypratimy po 4 priéjimus ir 11 pakartojimus
Penktqjq savaite darysi visy pratimy po 4 priéjimus ir12 pakartojimus.

Jeigu padarei visus reikiamus pakartojimus penktgjg savaite, didink svorj 10% ir kartok visg
ciklg i$ naujo.

Jeigu nepavyko padaryti visy reikiomy pakartojimy palik pratimui tq patj svorj ir kartok
ciklg nuo tos savaités kur uzstrigai.

Visos treniruotés metu poilsis turéty bati tarp 60 ir 90 sekundziy. Papildomai reikia atlikti
preso pratimus ir statinius tempimus po kiekvienos treniruotés.



Sig programaq patariu daryti tik pirmus kelis ménesius. Kuomet susipazinsi su baziniais
pratimais, iSmoksi jy atlikimo technikos bei jausés drgsiau sporto saléje, sillau pereiti prie
sudetingesniy ir individualiai pritaikyty sporto programy.

Merginos, kurios abejojate, jog Si programa per sudétinga ar netinkama, tai noriu
nuraminti, kad vyry ir motery ktinai yra vienodi, kaip ir jy raumeny sandara. Ypac¢ pacioje
sporto pradzioje. Véliau mes norime ir turime skirtingy tiksly, kuomet ir reikia imtis
individualizuoty programy.

Pratimy technika
Pradéjus sportuoti visi susiduria su ta pacia problema - netaisyklingai atliekami pratimai.

Jeigu leidZia finansinés galimybés, visuomet rekomenduoju samdyti asmeninj trenerj. Jis
iSmokins ir parodys kaip taisyklingai yra atliekami pratimai. Vis dél to, jeigu tokios
galimybés néra, patartina pasiskaityti metoding medziagq ir perziaréti pratimy atlikimo
technikqg internete.

Pratimy techninius aprasymus angly kalba galima rasti ExRx svetaingje.

Jeigu zinote tiksly pratimo pavadinimgq ir norite pamatyti video medziaggq, tokiais atvejais
naudokite Youtube. Specialiai programoje juos surasiau angly kalba.

Patariu daugiau skirti laiko baziniy pratimy technikai, nei egocentriskai vytis svorius.
Ateityje prasta technika gali atvirksCiai Jus stipriai sustabdyti treniruociy
progresavime ir padidinti traumy rizikq.

Kardio

Sirdis yra vienas svarbiausiy raumeny masy organizme.

Nepriklausomai nuo tavo tiksly, visuomet privalai daryti kardio treniruotes. Pasirinkimas
didziulis, kiekvienam pagal skonj ir fizines galimybes. Tai gali bati bégimas, vaziavimas
dviraciu, Sokdyng, greitas éjimas, slidés, Ciuozinéjimas ir pan. Svarbiausia jog musy Sirdis
dirbty, bei gauty pakankamaq kravj. Jeigu jauti, kad lipant namo laiptais triksta oro ar
prasibeégti iki stoteles tapo nasta, tuomet pradék lieti prakaitg kardio treniruotése.
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Treniruotés pradzioje: 5 min.
Treniruoteés pabaigoje: 15-30 min.

Dienomis, kuomet nesportuojama gali atlikti kardio treniruotes iki valandos laiko. Galima
rinktis kitg alternatyvaq, kuri yra greitesné, taciau reikalaujanti daugiau jégy - auksto
intensyvumo (HNIT) treniruotés. Sios treniruotés atliekamos intervalais. Geriausia rinktis
bégtakj, dviratj arba irklavimag.

ApSilimas: 5 min.

Darbiné sesija: 30 sek. i$ visy jegy, 60 sek. létai.
Kartojame: 10 raty.

Atsalimas: 5 min.

Jeigu Jusy tikslas mazinti kGno svorj ir jis krenta ar jauti, kad pasidaré lengviau uzkilti
laiptais, tuomet kardio treniruociy kiekio nedidink. Vis dél to, tai reikty vertinti individualiai
pagal gyvenimo budg, darbo specifikq ir pan.

Presas

Kdno lorpusas yra itin svarbi masy kdno dalis. Ji atsakinga uz stabilumq atliekant bazinius
pratimus, laikyseng, nugaros tvirtumaq ir traumy prevencijq. Daugeliui presas asocijuojasi
tik su estetiniu rezultatu, taciau jo paskirtis kur kas svarbesné.

Preso pratimus gali daryti 3-4 kartus savaitéje. Jokiu badu nedaryk to kiekvieng dieng! Sis
raumuo kaip ir kiekvienas kitas turi atsistatyti.

Geriausia yra rinktis tarp skirtingy preso pratimy. Pasirink 3-5 pratimus, atlik juos visq
meénes;j ir kuomet pasidarys lengva pradeék keisti.

Jeigu nori, kad preso treniruoté neblty nuobodi, tuomet pasirink 3-4 pratimus ir atlik
juos rato principu. Daryk tiek pakartojimy, kol nepadarysi ir eik prie kito pratimo. Poilsis
tarp raptimy apie 10-20 sekundziy. Po viso rato pailsék 2 minutes. Tuomet kartok rataq.
Atlik 4 ratus. Nepamirskite kvépuoti - oro iSpuciam, kai darome sudétingesne pratimo
dalj.

ApSilimas ir tempimai

DidZiausia klaida, kurig matau sporto saléje ir tarp savo klienty, tai Zmones, kurie atéje
sporto salg, nieko nelaukdami, pradeda treniruote be jokio apsilimo. Tie patys zmones, po
keliy meénesiy ar mety, skundziasi peciy, sgnariy, sausgysliy ar raumeny skausmais.
Nesielkite taip. Batinai atlikite tinkamaq apsilimg, kurio metu organizme pradeda judét
kraujas, susitepa sqnariai bei raumuo pasiruosia artéjanciam kraviui.
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Apsilimas neturéty bati ilgas, jis trunka 10-15 minuciy. Padarykite léta kardio, dinaminius
tempimus bei stipriau apsilkite tqg sritj, kurig ruosiatés treniruoti.

Vienas i8 klasikiniy trumpy apsilimo budy, kurj rekomenduoju naujokams:

https://www.youtube.com/watch?v=3B-3Khbht5s

NepamirStame, kad reikia atlikti tempimus ir po treniruotés. Jie pagreitins raumeny
atsistatymaq bei padés isvengti traumuy.

Mityba

Mano aistra ir talentas. Kiek daug Zzmoniy esu padeéjes atrasti meile maistui, mitybai ir
suprasti, kad ji yra unikalus gyvenimo aspektas. Tai bene svarbiausias dalykas, norint
puoselti sveikq ir grazy kang. Kiekvienas pradéjes kilnoti gelezis turi suvokti, kad be
mitybos nebus jokiy rezultaty. Ir tam néra iSimciy. Knygos pradzioje turéjote perskaityti
mano §Ukj: “Stdinos mitybos nei§sportuosi”.

Taisyklinga subalansuota mityba yra ne tik tam, kad Jas galétuméte numesti ar priaugti
svorio, bet tam, kad Jus nesugadintumeéte savo medziagy apykaitos, gerintuméte
sveikatq, miegq, atsistatymaq, kraujo tyrimus, iSvengtumeéte létiniy ligy ir siektuméte tikslo
optimaliai.

Ypatingai didziule klaidg daro merginos, kurios pradéjusios sportuoti ir laikytis diety,
nustoja tinkamai maitintis. Padidina fizinj aktyvumaq 3-5 kartus daugiau nei jprastai, bet
maisto mazina 10 karty nei valgé pries tai. Véliau skundziasi silpnumu, pilvo skausmais,
nemazéjanciu svoriu ar labai staigiai griztanciu atgal. Tai atsitinka, nes tavo organizmui
badauti ilgus laiko tarpus néra priimtina, ko pasekoje sutrinka skydliaukés hormonai,
prarandama daug raumeninés mases ir jégy.
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“Rytinis burito su lasiga” “Baltyminiai vafliai” “Troskinys su siireliu”

AukscCiau matote receptus, kuriuos iSmokau gaminti per daugelj mety. Visi receptai yra
adaptuoti sveikai mityba, kad turéty kuo maziau nereikalingy kalorijy. Batent tokius
receptus jtraukiu ir savo klientams j mitybos planus, kad jprastus patiekalus jie atrasty is
naujo. Sumustiniai, picos, troskiniai - viskas kas atrodo kaloringa ir nevalgoma mazinant
svorj, tampa jmanoma.

Kalorijy skai¢iavimas

Pacioje pradzioje labai svarbu issiaiskinti, kiek to maisto tau reikia. Turi zinoti kiek reikia
suvartoti kalorijy per parq. Vieng pagrindiniy budy nustatyti kalorijy poreikj matote
Zemiau:

1. Suzinokime koks yra tavo bazinis kaino kalorijy poreikis (BMR):

Vyrams:

BMR =(9.99 x svoris (kg)) + (6.25 x tGgis (cm)) - (4.92 x amzius (metais)) + 5

Moterims:

BMR =(9.99 x svoris (kg)) + (6.25 x Ggis (cm)) - (4.92 xamzius(metais)) -161

2. Padauginame gautq kalorijy kiekj i§ aktyvumo koficiento (BMR x ?):

1.2 - Sédimas darbas ir jokiy treniruocCiy
1.3-1.4 - Treniruotés 1-3 kartus savaitéje
1.5-1.6 - Treniruotés 3-5 kartus savaitéje

1.7-2 - Labai aktyvus sportas 5 ir daugiau karty savaitéje bei fizinis darbas

3. Pridedame reikiamq procentq prie gauto kalorijy kiekio pagal tikslq:


https://motyvuotiatletai.lt/produkto-kategorija/mitybos-planai-ir-konsultacijos/

Auginant raumening mase prie gauto skaiCiaus pridedame 10-20%
Metant svorj i§ gauto skaiCiaus atimame 10-20%
Norint iSlaikyti savo svorj paliekame ta patj skaiCiy
Pavyzdziai:
Pvz,: Vyras, 30 mety,tgis 176cm, svoris 83kg, sportuoja 5 kartus, tikslas numest létai svor;.
1.BMR = (9.99 x 83) + (6.25 x176)- (4.92 x 30) + 5 = 1786.57 kcall
2.BMR x 1.6 = 2858.51 kcal

3. -10% = 2572.66 kcal

Makro elementy skaiCiavimas

Turint reikaimaq kalorijy kiekj pagal norimq tikslqg privalome apskaiciuoti kiek tau reikia
suvalgyti makro elementy: baltymy, angliavandeniy ir riebaly.

(O Baltymo tau reikia 1.2 - 2g vienam kdino masés kg. Daugiau 2g valgyti
nerekomenduojama, nebent esi sportininkas. Svarbu zZinoti: 1g = 4 kcal.

PavyzdZiui: 83 kg x 2g = 166 g [/ 664 kcal

(O Riebaly reikia 0.7 - 2g vietam kino maseés kg. Maziau 0.7g nerekomenduojama.
Svarbu Zinoti: 1g = 9 kcal.

PavyzdZiui: 83 kg x 1 = 83g [ 747 kcal
(O Angliavandeniy reikiq, tiek kiek liko laisvy kalorijy. Svarbu Zinoti: 1g = 4 kcal.
PavyzdZiui: 2572.66 kcal - 664 kcal - 747kcal = 1161.66 kcal [ 290g
Vyrui pavyzdyije reikes:
Kalorijy: 2572.66 kcal
Baltymuy: 166g/664kcal
Riebaly: 83g/747kcal
Angliavandeniy: 290g/1161.66kcal
Papildomi Saltiniai
Galima naudotis keliomis skaiCiuoklémis, kurios tai padarys automatiskai:

Calorie Calculator (http:.//www.freedieting.com/tools/calorie _calculator.htm)

Nutrient Calculator (http.//www.freedieting.com/tools/nutrient _calculator.htm)



http://www.freedieting.com/tools/calorie_calculator.htm
http://www.freedieting.com/tools/nutrient_calculator.htm

Taip paprastai gali apskaiCiuoti kiek kalorijy ir kokiy makro elementy tau reikia. Dabar
svarbu pradéti vesti maisto dienorastj bei sekti savo mitybq. Daznas to nedaro ir stebisi,
jog svoris nesikeiCia. Deja, Zmonés yra linke persivalgyti arba atvirskcCiai valgyti maziau nei
reikia. Tam, kad taip nenutikty, turétum sekti savo mitybq ir zinoti ar pakankamai suvalgai.

Sioje vietoje as turiu be galo daug patirties sudarydamas mitybos planus, kurie turtingi
skaniais receptais, atitinkanciais tau batiny makro elementy ir kalorijy poreikj. Tad, jeigu
tingi ar traksta fantazijos, tikrai rekomenduoju jsigyti vieng i§ mano mitybos plany, kurie
bus parengti indvidualiai tau pagal uzpildytq anketq. Turiu jvairiy plany pagal kiekvieno
poreikj: visavalgiams, vegetarams, veganams, vaikams. Jeigu kazko netoleruoji ar
nemegsti, sudarysiu plang, kuriame nebus nei vieno tau netinkamo produkto.

DABAR PLANAS
KAINUOJA TIK

99.95¢

PLANAI SUDAROMI INDIVIDUALIAI KIEKVIENAM
KLIENTUI PAGAL ANKETOS DUOMENIS

ISmokes sekti mitybgq ir valgyti intuityviai, jau daugelj mety neturiu problemy su
kintan€iu ktino svoriu. Visada esu tinkamoje formoje, kraujo tyrimai yra geri ir turiu be
galo daug energijos sportuoti 5-6 kartus savaitéje.

Maisto produktai

Norint Tau palengvinti darbq apsiperkant parduotuvéje ar mgstant kg valgyti, suskirs€iau
maistq j dvi skiltis. Pamatysi tik kelis pagrindinius sveikiausius ir geriausius produkty
pasirinkimus, kurie turéty atsirasti tavo Saldytuve. Kai perprasi mitybq ir toliau seksi mano
socialinius tinklus, pamatysi, kad galima atrasti begale alternatyvy.

Taigi yra dvi pagrindinés maistokategorijos, tai ‘statytojai’, kurie atsakingi uz musy
organizmo atsistatymg,raumeny statybgq, gerg hormoniné veiklq ir ‘energetikai’,kurie
suteiks mums jégy bei energijos treniruotéms ir dienos darbams.

Statytojai Energetikai
Raudona mésaq, kiausiniai, vistiena, Bulvés, rudieji ryziai, avizinés kruopos,
kalakutiena, zuvis, alyvuogiy aliejus, kokosy grikiai, vaisiai, darzoveés, gradéta juoda at
aliejus, liny sémeny aliejus, riesutai, liesa Sviesi duona

varskeée

Norint pasiekti gery rezultaty greiCiau, patartina atsisakyti visy perdirbty maisto produkty,
greito maisto, deserty, ledy, cukraus, vaisvandeniy ir sul€iy su cukrumi. Taip pat patartina


https://motyvuotiatletai.lt/produkto-kategorija/mitybos-planai-ir-konsultacijos/
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nevartoti alkoholiniy gérimy bei mesti rakyti. Tai pagreitins Tavo rezultatus, bei leis jaustis
geriau treniruoCiy metu. Bltinai nepamirsk gerti daug vandens.

Vitaminai ir papildai

Daugelis galvoja, jog pradéjus sportuoti yra svarbiausia maisto papildai. Pradéjus juos
gerti stebuklingai augs raumenys ar kris svoris. Deja... Pradzioje tau reikty tinkamai
maitintis ir tvarkingai sportuoti. Maisto papildai, tai tik 3-5 proc. priedo, kurie uzpildo
spragas mityboje. Tam tikrais atvejais papildai yra batini, nes poilsio ir maisto gali
nepakakti.

Vis dél to, ateina laikas, kai reikia naudoti papildus ir jie tikrai duoda apCiuopiamos
naudos. Todél sudariau paciy svarbiausiy papildy sarqsq, kuris tau pravers.

MAISTO PAPILDAI

VITAMINAI
MYPROTEIN APRANGA

KODAS: SWAN

Papildai (Grynosios medziagos)

e Kreatinas - vienas labiausiai istirty papildy. Jis gali pagerinti atsistatymaq ir padidint
jégos rodiklius. Duoda raumenims pilnumo ir pripildo juos tarpskaiduliniu vandeniu.
Taciau, nereikia tikétis greito poveikio, jis gali buti apie nelabai juntamas. Vartoti reikty
5g. kiekvienq dieng.

e Baltymai - tas pats baltyminis maistas, tik pieno iSragy ar kity baltymy formy milteliy
pavidalu. Puikus dalykas skubantiems ar norintiems pagardinti patiekalus papildas.
Ypatingai svarbus nesurenkantiems reikiamo baltymy dienos kiekio.

e Amino ragstys - ypatingai geras produktas atsistatymui. Ypa¢ kuomet mazinate
kdno svorj ir valgote kalorijy deficite. Padeda surinkti pilng amino ragsciy grandine.

e Cyclic dextrinas - papildas, kuris batinas jeigu JUsy treniruotés yra super intesyvios ir
po jy jauCiatés pavarge, patiriate duobe, norite miego. Tai greito pasisavinimo
angliavandeniai, kurie suteiks energijos ir atstatys glikogenq raumenyse sportuojant.

Jeigu norite pasiskaityti daugiau informacijos apie Siy papildy tyrimus, iSvadas bei
poveikj, sillau uzeiti j vienq geriausiy svetainiy angly kalba: Examine
(http://www.examine.com)

Patariu, pries perkant papildus visuomet su mitybos specialistu ar treneriu. Nereikéty
painioti maisto papildy su anaboliniais steroidais. Tai yra tik maisto papildas, kuris
papildo JUsy maisto racionq ir niekaip nekenkia Jusy sveikatai, jeigu vartojomas pagal
nurodytus kiekius.


http://www.examine.com/
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Svarbu Zinoti savo alergines reakcijas j tam tikrus produktus. Taip gali atsitikti ir su
papildais. Todél labai svarbu Zinoti kam esate alergiski. Noriu pasidalinti savo patirtimi
ir atradimu, kuris iSgelbéjo mane nuo berimy. Pasirodo esu alergiskas pieno iSrdgoms,
taCiau baltymy man reikia, todél pradéjau naudoti veganiskas jy formas.

Vitaminai

Labai svarbu gerti vitaminus bei mineralus, kuriy tikrai negauname i maisto. Ypatingai tai
svarbu gyvenant musy klimatinéje zonoje, kur labai daznai sulaukiam lietaus, Salto oro ir
ypatingai mazai saulés.

Zinoma, kad sportuojantis Zzmogus prakaituodamas pasalina labai daug mineraly bei
vitaminy, todeél ypatingai svarbu pasirtpinti savo sveikata ir i mikro elementy pusés.

Dalinuos pagrindiniais vitaminy papildais, kuriuos turéty vartoti kiekvienas:
Vitaminas D - gerina imunitetq, nuotaikg. Daznai traksta kiekvienam Zmogui.

Zuvy taukai - priesuzdegiminiy savybiy turintis papildas, kurio reikia kiekvienam zmogui.

5

gnis - gerinti miegui, centriniai nervy sistemai ir raumeny atsistatymui.

Nepamirskite, pirmiausia susitvarkome mitybq, o po to geriame vitaminus bei maisto
papildus.

Patarimai ir pastebéjimai

Per dienq iSgerk 3-4 litrus vandens.

Miegok maziausiai 7 valandas, jeigu yra galimybé nusnausk dienos metu.

Pries kiekvienq treniruote padaryk 5-10 minuciy apsilimgq, kad iSvengtum traumuy.

TreniruoCiy metu naudok uzrasus, kad zinotum kq daryti sekanciq treniruote. Visko

isiminti nejmanomal!

5. Maitinkis nuosekliai, nebijok geryjy riebaly, jy tau reikia: avokadas, riesutai, Salto
spaudimo aliejus, Zuvis, Zuvy taukai. Tai musy hormoninés sistemos variklis.

6. Zinok, jog vienu metu issiryskinti ir priaugti raumeny masés nejmanoma. Rinkis vieng

tiksla.

INEREN


https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=10423&awinaffid=622329&ued=https%3A%2F%2Fwww.myprotein.lt%2Fsports-nutrition%2Fvitamino-d-guminukai%2F12899607.html
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7. 0.5 kg riebaly yra lygu 3.500 kcal. Tad sumazines savo dienos kalorijy poreikj 500 kcal,
per savaite gali numesti puse kilogramo riebaly.

8. Raumenys neauga per naktj. Realus gryno raumens prieaugis yra daugiausiai 0.5 kg
per menes;.

9. Daryk 60-90 sekundziy pertraukas tarp priejimy. Jei darai didele raumeny grupe, gali
pailséti iki keletos minuciy.

10. Valgydamas cheat meal’'g ar desertq, visuomet suvalgyk baltymy, taip sumazinsi
cukraus kiekj kraujyje.

1. Sportuok 3-4 kartus savaitéje, stenkis laikytis grafiko bei nepraleisti treniruoCiy.
ISeiginés irgi dienos.

12. Poilsis yra labai svarbus, stenkis kas 10-12 savaiciy padaryt poilsj nuo rezimo ir
sumazinti kravij.

13. Daryk kardio, tai batina musy SirdzZiai bei geresniaom atsistatymui.

Sékmeés verciant naujg gyvenimo lapq!

Tavo treneris, Artur Lebedenko Swan.

Klienty atsiliepimai

i Kamile Valvonyte 9:45 AM (20 minutes ago) Y¢  4
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Laba diena, jau visg ménésj laikausi mitybos plano. WOW! Viskas labai patinka,
maistas super, labai gerai jauciuosi, nebepucia pilvo, esu soti, taiau nepersivalgius,
gerai miegu ir turiu labai daug energijos. Tapau Zzymiai laimingesne, visada geros
nuotaikos. Na ir zinoma kino pokyciai taip pat dziugina. Svoris nei uzaugo, nei
nukrito, nebesikaupia vanduo, nebesu i$sipatus, vaizdas veidrodyje dZiugina. Sig
savaite dar laikysiuosi Sio plano, ta€iau jau uZsisakysiu koncultacijg. Tai padaryti Jusy
puslapyje, taip? Dar turiu tokj pastebéjimg, maisto gan daugokai ir paskutine savaite
fiziSkai buvo sunku jj valgyti, na bet manau tai pakoreguojama. Esu Jums labai labai
dékinga.

Gero dienos!

Labas Artlrai ==

Pragjo savaité laiko po tavo konsultacijos ir jaugiuosi puikiai -~ ‘2=

Gaminuosi maistg 3 dienom j priekj tik pusry€iy negaminu, iSkart ryte iSsiverdu avizine
kose ir vakarienei valagau varske{po kol kas dar ji neatsibodo, bet kita savaite gal kaZkg



pakeisim g5 )

ISmokau gerti arbatg be cukraus ir pasirodo ji visai skani &% na kavoje saldiklis dar
egzistuoja /==

MeZinau ar daug ar maZai bet svarstyklés rodo - 2kg bet pilvukas jauciais pasitraukes ir
daug geriau pati jauiuosi (==

Ir Zinai kaaaaag dar to nebuvo kad per savaite nieko saldaus nesuvalgyciaul!!ll Aj nu gerai
paryciais darbe suvalgau proteinini batoneli su arbata &%

ACil tau uZ pagalbg ir skaniai sudaryta mitybos plang!!!
Labas!

Noriu pasidZiaugt pasiektais rezultatais ir padékot uz mitybos plang'x) Per 3mén
pavyko pasiekti visai neblogy rezultaty. Nepaisant to, kad vasara atostogy metas ir
reZimo ne visada pavyko laikytis (2xkart buvau iSvykusi atostogy su ALL IN:)) ir
vienas kitas iskrites savaitgalis. Sestadieniais leidZiu valgyti sau viska ir neriboju
kiekiu, kitomis dienomis - pagal plang. Nors numeciau tik 4-5kg, bet savijauta puiki,
jauciuosi neapsunkusi, bet pavalgiusi. - ) Kdnas sutvirtéjo, raumenukai paryskeéjo
:: pagaliau atradau pusrycius!-kuriy beveik nevalgydavau.

Taigi viskas tobulai’s: galbat Siek tiek jau pradeda pabosti tas pats meniu, bet
pasirinkimas tikrai didelis.

Siunéiu keletg foto ir tariu ACI0 &

(=R o]

Labas, Arturai. Esam nepaZjstami, bet nuo mety pradzios naudojuos tavo sudaryta
mitybos programa. Noriu tiesiog padékoti ir pasakyti, kaip ji pakeité mano
suvokimg apie mitybg ir tuo paciu gyvenimo kokybe. Rezultatai kalba patys uz
save. -10kg, -10cm pilvo apimtis per pirmus 4mén. Tiesa vasara ir kelionés Siek
tiek iSmuse is ritmo = bet tuoj ateina ruduo, su Zmona vel grjSim prie grieztesnes
disciplinos ir tesim savo kelione. Anyway, jauciuosi puikiai ir labai dziaugiuosi
pasiekimais.

Visiems aplinkui tave rekomenduoju. Viskas pasikeite, kai atéjo supratimas, kad
gali nesikankindamas valdyti kino apimtis ir svorj. Gali valgyti tai, kas patinka. Gali
valgyti socius ir skanius patiekalus ir vistiek puikiai sutilpti j dienos kalorijas. Reikia
tik Siek tiek paplanuoti. Nerealu. Jokiy grikiy diety, jokiy badavimy, po ko grjzti
dar didesnj pliusa. Agiu tau, uz parodyta kelia.

Linkejimai i5 Kauno. Tesk tai, kg darai! Tikiu, kad padedi daugybei Zmoniy keisti
gyvenimus, kartais pats to nezinodamas =



Labas ! :)

Praéjo TIK savaité nuo mitybos plano laikymosi pradzios, bet jau galiu pasidziaugti -
2kg sgskaitoje. (Tikrai Negaliu patikéti. !1 )

Pirmg dieng nevalgyti ir neuzkandziauti nesgmoniy, pripaZinsiu - buvo sunku, taciau
nepasidaviau ir jau antrajg dieng tarsi viskas prasvieséjo ! Ir galva, ir kiinas tapo
lengvesnis. O jau kiek energijos atsirado, net nepasakosiu. :D

Dabar po savaités galvoju, kur as buvau visg tg laikg ir kodél nesikreipiau anksciau,
nes OMG kaip gera.

Kol kas motyvacija nedingo, receptai skands, lengvai ir greitai paruosiami.

Labai dZiaugiuosi ir JAU rekomenduoju visoms draugéms ir draugams kurie taip pat
galvoja apie svorio metimg ir mitybos koregavimag.

Laukiu, kas bus toliau. ;)

Nenustokite daryti to kg darote - ACID @

L]

Sveiki ==
Ma ka pragjo beveik 3 menesiai nuo jisy sudaryto mitybos plano mums su vyru == ka

galiu pasakyti. Vyras Ziauriai piktas ant jisy ss ss 2
JIS NETURI KA APSIRENGTI 2=
AS baigiu nusluoti visas internetines parduotuves &% na o vyrams tikrai sunku rasti

riby internetu.

- 22 kg bendrai- as 10{buvo 74 dabar 64, vyras - 12({ buvo 122 dabar 110)

Valgém skaniai, prisipaZinsiu ne sportavom nes kaip ir minejom nei laiko nei noro sportui
neturim. Mitybos plano grie#tai laikemes tik apie ménesj o toliau mes tieisog kaip jprotis
jau nieko ne skai¢iavom nes jau i§ akies Zinai kokia porcija turi bati, kg su kuo reikia
derinti, tikrai gan daZnai ir pasimegauiam kaZkuom ko néra meniu, bet kardinaliai
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