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HOLISZTIKUS

MEGKOZELITES:
TERVVEL ES RENDSZERREL!

Minden sportolé célja és az oda vezet6 ut egészen
egyéni. Az LR:GO coaching szakérté és taplalkozasi
tippekkel, valamint fitness videdkkal tamogat.

Mindegy, hogy azért sportolsz, hogy jobb legyen a kdzérzeted, izmot épits vagy, hogy
formaba hozd magad - a lényeg, hogy elkezdd!

Az edzésen kivil néhany mas tényezd is fontos szerepet jatszik abban, hogy elérd az
egyéni céljaid, ilyen példaul a megfelel§ taplalkozas.

Osszedllitottunk szamodra taplalkozasi tippeket, melyekkel kénnyebben elérheted a
célod és a legjobbat hozhatod ki magadbdl.

KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS - MIT IS JELENT
EZ?
MIRE VAN SZUKSEGE A SZERVEZETEDNEK?

1. MAKROTAPANYAGOK - energiaszalliték
fehérjék // zsirok // szénhidratok

2. MIKROTAPANYAGOK (pl.: zoldségekben és gyiimdlcsékben)
asvanyi anyagok // vitaminok
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A TE MOZGASOD.
A TE JOLETED.
A TE CELOD.

Valaszd a holisztikus megkoézelitést és hatarozd meg
egyértelmiien, hogy mi a célod!

A teljesitményed és az alléképességed javitasa mellett
ilyen célokat is meghatarozhatsz, mint példaul:
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2 3 Testzsir csokkentés

Sportolassal javithatod a test aktivitasat és ezdltal az
energiafelnasznalast is. Tudatos, szénhidratszegény
taplalkozassal pedig tovabb tdmogathatod ezt.

Arra mindig nagyon figyelj, hogy jél érezd magad a bérédben! Valaszd
ki azokat az egészséges élelmiszereket, amiket szeretsz és alakitsd
ezekhez a taplalkozast, ahelyett, hogy éheznél a nap folyaman!

@ Izomtomeg novelés

A megfeleld testmozgas mellett a fehérjében gazdag étrend
elengedhetetlen az izomtdmeg ndveléséhez.

< Sidlymegtartas

A suUlyod megtartaséahoz csak annyi taplalékot vegyél magadhoz,
amennyit fel is hasznalsz!

Hogy tovabb ndveld a joléted, kombinald ezt a célt tovabbiakkal is!
Példaul hatarozz meg egy masik célt is a kitartas novelésére, mely
tovabb tamogatja az alloképességed!




TUbGo
MIT JELENT A BIOLOGIAI
ERTEK?

Egy mutatoszam, ami azt mutatja meg, hogy
a szervezetben mennyire hasznosul a fehérje

A tojas bioldgiai értéke
példaul 100%.
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FEHERJEK

AZ IZOMZAT

ALKOTOELEMEI

A fehérjék aminosavakbdl allnak és a sejtek alapveté 6sszetevéi, igy elengedhetetlenek az

izomépités szempontjabol.

Csak megfeleld és rendszeres fehérjebevitel mellett lehetséges az izomtdmeg ndvelése. Minél magasabb
az adott élelmiszer bioldgiai értéke, anndl gyorsabban tudja atalakitani a szervezet az ételt aminosavva
és felhasznalni az izomtdmeg ndveléséhez, valamint az izomszalak regeneracidjahoz. A proteinforrasok
kivalasztasakor Ugyelj az allati és ndvényi fehérjék egészséges kombinacidjaral

Halak

e Tonhal
e lazac
e Aranymakréla
e Fogas
e Hering

(c>  Voros
=~ husok
e Marhafilé
e Sertésszliz
e Baranykaraj
e Dardlt hus
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Tojas
és tejtermékek
e Tojas
o Tej
e Joghurt
e Gorog joghurt
e Sovany turé
* Mozzarella
e Turd

Gouda

%)’ Tenger

gylumolcsei
e Rak
e Homar
e Tintahal
e Garnéla

C‘Q Szarnyasok

Pulykamell
Csirkemell
Kacsamell

Fehérjeforrasok
vegetarianus és
vegan étrendhez

Szdjabab
Magvak
Mandulatej
Szdjatej
Lencse
Zabpehely
Quinoa
Tonkolybuza
Tofu

Koles

Borso

Teljes kidrlésU tészta
Krumpli



LR:GO COACHING // TAPLALKOZASI TIPPEK

ZSIROK

FELTOLTIK AZ
ENERGIARAKTARAKAT

A zsirok kiilonleges feladatot latnak el a szervezetben. Energiaszallitoként feltoltik az
energiaraktarakat és részt vesznek a sejtek épitésében.

A zsirok elengedhetetlen zsirsavakat szallitanak, amiket a szervezet nem képes eléallitani. Gondoskodnak
réla, hogy a zsirban oldddd vitaminok (A, D, E, K) is felszivddjanak. A zsirok zsirsavakbdl allnak, melyek
lehetnek telitettek és telitetlenek. A telitetlen zsirsavak (pl. tdbbszérosen telitetlen zsirsavak) jé zsirnak
szamitanak. A telitett zsirsavakban gazdag étrend (feldolgozott snackek, allati eredetl élelmiszerek)
negativan hat a szervezetre. A tébbsz6rdsen telitetlen zsirsavakban gazdag ellatas nagyon fontos a
szervezet teljesitéképességéhez.

Egyszeresen é‘) Tobbszorosen
telitetlen zsirsavak telitetlen zsirsavak
e Fdldimogyordolaj e Didolaj
e Olivaolaj o Kokuszolaj
* Repceolaj e Napraforgoolaj
* Mustarmagolaj e Safranyosszeklice-olaj
e Mogyord * Buzacsiraolaj
e Mandula e Lenolaj
* Fdldimogyord * Lenmag
e Di6 e Kendermag
e Természetes mandula- vagy féldimgyordvaj e Chiamag
e Avokado
e Zsiros hal

(makréla, lazac, hering, lepényhal, stb.)

2
HETI 2
ALKALOMMAL
KERULJON HAL A
TANYERRA
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SZENHIDRATOK

UZEMANYAG
AZ EDZESHEZ

A szénhidratok a szervezet legfontosabb
energiaforrasai. A kiegyensulyozott és
egészséges taplalkozashoz els6 sorban a
komplex szénhidratok jarulnak hozza, vagyis
a rostban gazdag élelmiszerek, mint a teljes

kiérlésii termékek, kenyér, z6ldségek és a
burgonya.

JO, HA
TUDOD

GLIKEMIAS INDEX - MI IS AZ?

A szénhidrattartalmu élelmiszerek

vércukorszintre gyakorolt hatasanak

mértéke. Szazalékban hatarozzak meg, hogy
a vércukorszint milyen mértékben névekszik
étkezés utan. A fehér liszt, a cukor és a cukros
italok fogyasztasa magasabb vércukorszint
emelkedést idéz el§, igy magasabb a
glikémias indexiik. Az alacsony glikémias

indexii élelmiszerek hosszabb teltségérzetet

- biztositanak.

Ezek idedlis esetben alacsony glikémias indexU
élelmiszerek, melyek elénye, hogy nem engedik
nagyon megemelkedni a vércukorszintet, illetve
vizmegkotd képességlik miatt gyorsabb elteliteni
és hosszabb tavon biztositjak a teltségérzetet.

8
Komplex

szénhidratok

e Zabpehely

e Teljes ki6rlési tészta

e Burgonya

e Edesburgonya

* Rizs (teljes kiérlésU, barna, basmati)
e Teljes kiérlésl kenyér

e Bab, lencse, borso

e Quinoa
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MIKROTAPANYAGOK

ENERGIAA
TELJESITOKEPESSEGHEZ

A megdfelel6 mikrotapanyag-bevitel alkotja a fizikai és mentalis teljesit6képesség alapjat.
Ezaltal tudnak példaul az izomnévelésért felelés folyamatok hatékonyan végbemenni. Ha a
tapanyagbevitel megtorténik, az immunrendszer meger6sodik és a szellemi teljesitmény is
garantalt.

A testi aktivitashoz tdbb mikrotapanyagra (vitaminok, asvanyi anyagok) van szikség. A vas részt vesz az
oxigénszallitasban, a magnézium tamogatja az idegeket és az izmokat, a kalium és a natrium szabalyozza
a vizhaztartast. A kiegyensulyozott mikrotapanyag-haztartas elengedhetetlen a jo sportteljesitményhez.
Az igény, sportag, intenzitas, kor és nem szerint kilénbozik.

% Zoldség @ Gylimolcs

e Narancssarga zoldségek e Aszalt gyUmodlcsdk (mazsola, datolya)
(pl. édesburgonya, sutétok, répa) e Borszél6

e Sotétzold zoldségek e Alma
(pl. brokkoli, fejes salata, kelkaposzta, spendt) e Banan

e Babok, borsofélék e Mangd
(pl. fejtett bab, borso) e Ananasz

e Keményitétartalmu z6ldségek e Papaya
(kukorica, burgonya, zéldborso) e Szilva

e Mas z6ldségfélék e Sargabarack
(sparga, répa, karfiol, padlizsan, hagyma, e Flge
paradicsom, zeller, kaposzta, uborka,...) o Kivi

e Bogyds gylmolcsok
e Dinnye




SOKAT!

CEED

2-4 liter
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RECEPTOTLETEK

AZ AKTIV

ELETMODHOZ

Zabpehely mandulatejjel
+ gyumoilcs (pl. alma vagy banan)

VAGY
Sovany turd/natur joghurt gydmaolccsel/

csokoladé darabokkal + teljes kiérlést kenyér
sonkaval, zéldséggel

VAGY

Omlett (t8bb fehérjét hasznalj, mint sargajat)
friss fUszerekkel, csirke- vagy pulykasonkaval,
z6ldséggel

Gyumolcs, egy marék olajos mag (vigyazat,
gyorsan sok kaldrial), puffasztott rizs, sovany
tdré/natur joghurt

Szines salata csirkemell vagy pulykamell
csikokkal/tonhallal és zdldségekkel

VAGY

Csirke/pulyka/lazac nagy adag z6ldséggel
+ burgonyaval/rizzsel/tésztaval

Sovany turd/natur joghurt gyimaélccsel/
csokoladé darabok

VAGY

Diétas kenyér (pl. teljes kiérlésd, rozs, stb.) friss
sajttal, paradicsom/uborka, felvagott
+ gyumolcs
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MENJ TOVABB!
JUSS MAGASABBRA!
LR GO!

A céljaid eléréséhez fontos tébb tényezét is figyelembe venni.

A taplalkozas donté jelentdségii. Hogy edzés kézben is a legjobbat
hozd ki magadbdl, az LR:GO Coaching mellett egy teljes korii
termékcsaladot is 6sszeallitottunk, amely a mozgas minden
szakaszaban - el6tte, k6zben, utana - atgondolt tapanyag-
koncepcioval tamogat.

PRE

] [ mmmsE PRE PERFORMANCE GEL

Turbdzd fel magad! Készitsd fel a tested és a lelked is az el&tted allo edzésre,
hogy mindent beleadhass!

Az LR:GO PRE Performance gél tokéletes felkészités az edzésre, hiszen
megfeleld tdpanyagokkal ndveli a szervezet teljesitményét, valamint energiaval

lat el.!28
E IS INTRA PERFORMANCE POR
INTRA Oszi -
Az LR:GO INTRA Performance por az edzés eredményességéért felel, hiszen Oszibarack

a mozgas soran eljuttatja a szervezeted a legmagasabb teljesitményfokozatig. banan izben
— P . P . N . is elérheté
A megfelel§ tapanyagok végig tamogatjak a teljesitményt és a kitartast® edzés

kézben. A sziv- és érrendszer, valamint az elektrolithaztartas kulondsen
érintett ilyenkor.*®

' A pantoténsav hozzajarul a normal mentélis teljesitményhez. A pantoténsav részt vesz a normal energiatermeld

-- POST PERFORMANCE SHAKE folyamatokban. A pantoténsav hozzdjarul a faradtsag és a kifdradas csékkentéséhez. A folat, a B12-vitamint és

magnézium hozzajarul a normal pszicholdgiai funkcié fenntartdsahoz. A cink hozzajarul a normal szellemi miikodés

Hozd ki magadbél a Iegjobbat! Nagyon fontos, hogy a szervezetlnk edzés fenntartasahoz. | 2 A magnézium hozzajarul a faradtsag és a kifaradas csokkentéséhez. A biotin és a pantoténsav

részt vesz a normal energiatermel6 anyagcsere- folyamatokban. | ® A C-vitamin, a tiamin és a niacin részt vesz a

utan pihenhessen. Az LR:GO POST Performance shake tdmogatja a fontos normél energiatermelé anyagcsere- folyamatokban. A C-vitamin és a B6-vitamin hozzéjérul a faradtsag és a kifaradas

i . csokkentéséhez. | ¢ A vas a szervezetben részt vesz a normal oxigénszallitasban. A tiamin hozzajarul a sziv megfeleld

regeneracios és épité folyamatokat, melyek elengedhetetlenek az eredményes mikodéséhez. | © A magnézium hozzajarul az elektrolit-egyensuly fenntartasahoz. | © A C-vitamin hozzajarul a normal

edzéshez.”89 Az izomzat ellazul és ndvekedni kezd, a csontok és a porcok kollagénképzddéshez és ezen keresztll a porcok normal allapotéanak, mikodésének fenntartasahoz. A fehérje

hozzajarul a normal csontozat fenntartasahoz. | 7 A magnézium és a D-vitamin hozzajarul a normal izommtikédéshez. |
ellazulnak az edzés terhelése utan. & A fehérje hozzajarul az izomtdmeg novekedéséhez.




