Su miisy nemokamais mitybos planais tu optimaliai
pradési savo 4 savai€iy kiino transformacija.

Mitybos planai vyrams — riebaly mazinimui ir
raumeny auginimui

Sie mitybos planai yra pasiiilymai maZesnio angliavandeniy kiekio (Lower-Carb)
mitybai, pritaikyti vyrams, turintiems skirtingg kiino svorj (80 kg, 90 kg, 100 kg). Tikslas —
svorio mazinimo ir raumeny auginimo derinys. Pateikiama nuo ketvirtos savaités.

Kiekviename plane yra jtraukti ALL STARS Whey baltymai ir kreatinas.
Atkreipk démesj, kad tiksliis maisto kiekiai gali labai skirtis priklausomai nuo individualiy

poreikiy, fizinio aktyvumo lygio ir medziagy apykaitos. Visada rekomenduojama pasitarti su
sporto medicinos gydytoju arba mitybos specialistu.

4 savaité — mitybos planai vyrams

Nuo 4 savaités Siek tiek didiname kalorijy kieki. Dabar tavo kiinui reikia daugiau energijos
atsistatymui, raumeny iSsaugojimui ir intensyvioms treniruotéms su /ntraX ir kreatinu.



Vyras 80 kg — pavyzdiné 4 savaités diena

Valgis Maisto produktai
& 570 procurtal 3) 63)

3 plakti kiauSiniai, 1 rieké
Pusry¢iai pilno griido duonos, 1 a. §. 25 14 22
sviesto, 1/2 avokado

ALL STARS Hy-Pro kokteilis

Uzkandis 500 mi pieno (1,5 %) 28 10 4

e Mgl 190, :
1 ALL STARS Muscle

Uzkandis  baltyminis baton¢lis+ 10 g 30 9 10
rieSuty
250 g liesos varskes, 1 a. §.

Vakarien¢  liny sémeny, 1 a. §. medaus, 28 12 6
1/2 obuolio

Treniruotés ALL STARS IntraX 6 12 0

metu treniruotes metu

Papildai 5 g kreatino (kasdien) 0 0 0

orenos 190 92 48

Vyras 90 kg — pavyzdiné 4 savaités diena

Valgis Maisto produktai
& 1570 procurtal 3) €3

60 g aviziniy dribsniy, 200 ml
migdoly pieno, 1 kauselis
Whey, 1 a. §. Zemés rieSuty
sviesto

ALL STARS Hy-Pro kokteilis
su vandeniu + 1/2 banano

Pusry&iai 38 36 10

UzZkandis

200 g maltos jautienos, 100 g

ryiy, 150 g cukinijy 48 30 14

Pietus

Uskandis 2 Vvll“['l kiauS§iniai + 1 rieké 14 6 12
traskios duonos

250 g grudétos varskés
Vakarien¢  (cottage), | a. §. medaus, 1/2 30 14 4
kriausés
Treniruotés ALL STARS IntraX treniruotés 6 12 0
metu metu

Baltymai Angliavandeniai Riebalai
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Baltymai Angliavandeniai Riebalai

Valgis Maisto produktai Kecal
& P @ @) ©)
Papildai 5 g kreatino (kasdien) 0 0 0 0
Dienos 166 108 42 ~1680
suma

Vyras 100 kg — pavyzdiné 4 savaités diena

Baltymai Angliavandeniai Riebalai

® ® @ el

Valgis Maisto produktai

3 plakti kiauSiniai, 1 rieké

PusryCiai  pilno griido duonos, 1/2 25 22 22 400
avokado, 1 obuolys
ALL STARS Whey kokteilis

Uzkandis  su 200 ml sojy gérimo + 1 v. §. 30 10 4 200
aviziniy dribsniy
220 g kalakutienos kriitinélés,

Pietis 120 g pilno griido makarony, 50 35 8 490
150 g brokoliy
Uskandis | ALL STARS Muscle 30 9 10 290

batonélis + 10 g migdoly

250 g liesos varskes, 1 a. §.
Vakariené  medaus, 1/2 banano, 1 a. S. 28 14 5 270

liny sémeny
Treniruotés ALL STARS IntraX

) ) 6 12 0 70
metu treniruotes metu
Papildai 5 g kreatino (kasdien) 0 0 0 0
Dienos 169 102 49 ~1730
suma

Pastaba dél ,,Cheat Day*

»Cheat Day* leidZiamas:
Jeigu pastargsias keturias savaites grieztai laikeisi plano ir jau matai aiskig paZzangg — svorio
kritimg ir apim¢iy sumazéjima — dabar gali sau leisti vieng ,,cheat day*“. Mégaukis
samoningai — tu to nusipelnei!



3 savaité — tavo mitybos planas!

Pusg kelio jau jveikei! Jei iki $iol laikaisi plano, turétum jau matyti riebaly mazéjima ir
pageréjusig iStverme. Dabar svarbiausia — iSlaikyti fokusg!

Vyras 80 kg
Valgis Maisto produktai Bal(tg)m o
Pusrvéiai 3 kiauSiniai, 1 rieké pilno 71
Y grido duonos, 1/2 avokado

Uskandis ALL STARS Hy-Pro kokteilis 27

su vandeniu
o 150 g vistienos kriitinélés, 150

Pietus g ryziy, 100 g brokoliy 40

Uskandis | UL STARS Muscle 27
baltyminis batoné¢lis

.. 200 g liesos varskes, 1 a.§.

Vakariene medaus, 20 g migdoly 28

Dienos 143

suma

Vyras 90 kg

Valgis Maisto produktai Bal(tg)m a

60 g aviziniy dribsniy, 200 ml

Pusry¢iai migdoly pieno, 1 kauselis 35
Whey

Uskandis ALL STARS Hy-Pro kokteilis 27

Pietus

UzZkandis

Vakariené

Dienos
suma

su vandeniu

180 g maltos jautienos, 150 g 42
cukinijy, 120 g bulviy

1 virtas kiauSinis, 1/2 obuolio,

10 g rieSuty 8
250 g varskes, 1 a. 8. liny 30
sémeny, 1/2 banano

142

Vyras 100 kg

Angliavandeniai

(@
12
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10

67

Angliavandeniai Riebalai

(®
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Riebalai
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~1530



Baltymai Angliavandeniai Riebalai

Valgis Maisto produktai Kecal
. P @) (2) (2

3 plakti kiauSiniai su 20 g siirio,

Pusryc¢iai 1 rieké pilno griido duonos, 25 15 20 390
pomidorai

Uskandis ALL STARS Whey kokteilis su 28 4 3 170
sojy gérimu
200 g kalakutienos kriitinélés,

Pietiis 150 g saldziyjy bulviy, 150 g 45 30 7 440
brokoliy

Uskandis | ALL STARS Muscle 27 8 6 250
baltyminis batoné¢lis
200 g liesos varskes, 1 a. §.

Vakarien¢ medaus, 1 a. §. Zemés rieSuty 28 9 6 280
sviesto

Dienos 153 66 12 ~1530

suma

3 savaité — dabar stipriai!

Tu jau s¢kmingai jveikei tris savaites — Saunuoliai!
Tavo kiinas prisitaiké, riebaly atsargos sumazéjo, o dabar yra tinkamas laikas apsaugoti
raumeny mase ir didinti treniruociy intensyvuma.

Rekomendacijos nuo 3 savaités:

o Kasdien 3-5 g kreatino monohidrato
e ALL STARS IntraX treniruotés metu

Kodél tai naudinga:

e Kreatinas didina fizin¢ iStverme trumpalaikio intensyvaus jégos treniruociy metu.*

e ALL STARS IntraX tiekia treniruotés metu biitinus elektrolitus, amino riigstis
(pvz., BCAA) ir angliavandenius, padedancius iSlaikyti treniruociy intensyvuma ir
optimaliai palaikyti skys¢iy balansa.

* Teigiamas efektas pasireiskia kasdien vartojant 3 g kreatino.



2 savaite

Mitybos planas — Vyras 80 kg

Valgis
Pusry¢iai
Uzkandis
Pietls
Uzkandis

Vakariené

Dienos
suma

Valgis

Maisto produktai )
3 kiauSiniai, 1 rieké pilno
grido duonos, Hy-Pro kokteilis
1 obu'ol.ys, Whey baltyminis 75
kokteilis
150 g rpaltos jautiepos, 150 g 40
brokoliy, 100 g ryziy
B'alty.m‘inis batonélis arba 1 20
kiausinis + avokadas
180 g kalakutienos kritin¢lés,
salotos su liny sémeny aliejumi

170
Mitybos planas — Vyras 90 kg
Maisto produktai Bal(tg)m a

Pusry¢iai
UzZkandis
Pietus

UzZkandis

Vakariené

Dienos
suma

Mitybos planas — Vyras 100 kg

Valgis

Pusry¢iai

4 kiausiniai, 1 rieké kvietiniy
spelty duonos, Hy-Pro kokteilis
Bananai, Whey kokteilis 25

180 g jautienos fil¢, 150 g

darzoviy, 120 g ryziy 45
Baltyminis batonélis arba 20
migdolai + varské
200 g kalakutienos, salotos su 40
liny sémeny aliejumi

185

Maisto produktai

5 kiauSiniai, 2 riekés pilno
grido duonos, Hy-Pro 60
kokteilis

25

15

30

12

87

Angliavandeniai

25
20
35

10

96

35

(@

()]

®

Baltymai Angliavandeniai Riebalai

()]
22

18
10
14

65

Riebalai
(@

25
2
20

12
14

73

Baltymai Angliavandeniai Riebalai

(@

(@

30

Kecal

480

200

520

250

370

~1820

Kecal

530
240
570

260

400

~2000

Kecal

620



Baltymai Angliavandeniai Riebalai

Valgis Maisto produktai Kecal
. P @ (2) (2

Uzkandis  Obuolys + Whey kokteilis 30 18 2 240

Pietis 200 & maltos jautienos, 1350 g 4, 40 25 650
darzoviy, 150 g ryzZiy

Uskandis Doltyminis batonélisarba 10 15 300
rieSutai + kiauSinis

Vakariend 220 g vistienos ﬁle., salotos su 45 6 13 450
avokadu ir aliejumi

Dienos 207 109 90 ~2260

suma

Patarimai igyvendinimui — 2 savaite

Gerk bent 3—4 litrus vandens kasdien.

Miegok 7-8 valandas per naktj optimaliam atsigavimui.
Reguliariai sportuok — 4-5 jégos treniruotés per savaite.
Kasdien judék — tikslas 8 000 Zingsniu per dieng.
Mazink stresg — svarbu ir psichiné atsipalaidavimo dalis.

Jei 1 ir 2 savaité praéjo gerai: leisk sau nedidelj ,,cheat meal“ sekmadienj, pvz., mégstama
patiekalg. Bet svarbu — neiSleisti kontrolés riby.

1 savaité

Mitybos planas — vyrams apie 80 kg

Tikslas: riebaly mazinimas + raumeny auginimas, vidutin¢ kalorijy apribojimo dieta, daug
baltymy

Produktai / Angliavandeniai Baltymai Riebalai

Valgts Aprasymas ® ® @
3 kepti kiauSiniai +
Pusry¢iai 150 g Spinaty + 50 g 8 28 25 380
pievagrybiy + 50 g fetos
200 g lieso varskés +
Uzkandis ryte 30 g liny sémeny + 50 g 10 30 10 260

melyniy
200 g vistienos

Pietiis kritinglés + 250 g 15 45 30 520
brokoliy + 50 g migdoly



Valgis

Pries treniruote
(neprivaloma)

Po treniruotés

Vakariené

Velyvas uzkandis
(neprivaloma)

Dienos i$ viso

Mitybos planas — vyrams apie 90 kg

Produktai / Angliavandeniai Baltymai Riebalai
(8

ApraSymas
5 g kreatino su vandeniu 0

ALL STARS Whey
Protein 1,5 kausSeliosu 3
vandeniu

180 g lasiSos +200 g

Sparagy + 2 avokado 10
50 g kalakutienos + 20 g )
graikiniy riesuty

~48-58

35

35

12

28

13

~108-
~185-195 118

Kcal

170

480

170

~1980-
2080

Tikslas: riebaly mazinimas + raumeny auginimas, didesnés porcijos, didesnis kalorijy

poreikis

Valgis

Pusry¢iai

Uzkandis ryte

Pietus

Pries treniruote

(neprivaloma)

Po treniruotés

Vakariené

Produktai / ApraSymas

4 kiauSiniai + 200 g

Spinaty +70 g 10
pievagrybiy + 70 g fetos
250 g lieso varskés +

40 g liny sémeny + 15
100 g uogy

250 g kalakutienos
kritin¢lés + 300 g
Sparagy + 60 g
anakardziy rieSuty

5 g kreatino su vandeniu 0

ALL STARS Whey

Protein 2 kausSeliai su 4
vandeniu

200 g jautienos steikas +
250 g cukinijy + 1 15
avokadas

Veélyvas uzkandis 80 g virtos kumpio +

(neprivaloma)

Dienos i$ viso

25 g pekaniniy rieSuty

~66-76

38

35

55

45

40

15

~228-238

Angliavandeniai Baltymai Riebalai

@

35

13

35

40

17

~142—

152

Kecal

500

330

650

220

600

210

~2510-
2610



Mitybos planas — vyrams apie 100 kg

Tikslas: agresyvus riebaly mazinimas + raumeny i§saugojimas ir augimas, labai daug
baltymy

Angliavandeniai Baltymai Riebalai

Valgis Produktai / ApraSymas Kcal
8 prasy (2 ® @

5 kiauS$iniai + 250 g

Pusrydiai Spinaty + 100 g paprikos + ) 45 40 600
100 g lengvo mocarelos
surio

y . 300 g lieso varskés + 50 g

Uzkandis ryte Sia sekly + 100 g aviediy 18 40 18 400
300 g lasisos + 350 g

Pietls zaliyjy pupeliy + 70 g 20 60 45 800
makadamijos rieSuty

Pries treniruote 5 g kreatino su vandeniu 0 0 0 0

(neprivaloma)
ALL STARS Whey

Po treniruotés  Protein 2,5 kauseliaisu 5 55 3 270
vandeniu
250 g lieso jautienos farSo
+ 300 g brokoliy ir

Vakariene ziediniy kopiisty miSinio + 15 55 20 600
Siek tiek alyvuogiy
aliejaus

Velyvas 100 g varskés + 50

uzkandis kit 5 12 35 350

(neprivaloma) P 4 4

. o s ~161-  ~3020-
Dienos iS viso ~75-85 ~267-277 171 3120

Svarbiis patarimai §ig savaite:

o Kreatinas (3—5 g per dieng) gali biiti vartojamas pries treniruotg.

e Po treniruotés vartojamas Whey baltymy kokteilis padeda raumeny regeneracijai.

o Papildomi uzkandziai tik prireikus, jei tarp valgiy jauciamas alkis.

o Fokusas: apsaugoti raumenis, deginti riebalus, padidinti treniruotés efektyvuma.

Svarbus patarimai tavo sékmeli

Sékmingam keliui link svorio mazinimo ir raumeny auginimo reikia ne tik tinkamos mitybos.
Atkreipk démes;j i Siuos punktus, kad pasiektum savo tikslus efektyviai:



o Pakankamai miego: Stenkis miegoti 7-9 valandas kokybiSko miego per nakt;.
Miegas yra bitinas raumeny atsistatymui, hormony (pvz., augimo hormono) gamybai
ir bendram darbingumui.

o Pakankamai skys¢iy: Gerk kasdien bent 3—4 litrus vandens. Tinkama hidratacija yra
esmin¢ medziagy apykaitai, maistiniy medziagy jsisavinimui ir sotumo jausmui.
Kreatinas veikia geriausiai, kai organizmas pakankamai hidratuotas.

o Pakankama regeneracija: Suteik savo kiinui pakankamai poilsio tarp treniruociy.
Per didelis kruivis gali trukdyti raumeny augimui ir didinti traumy rizika. Aktyvus
poilsis, pvz., pasivaiks§¢iojimai ar tempimo pratimai, taip pat padeda.

e Reguliarus treniravimasis: Susikoncentruok j jégos treniruotes (3—5 kartus per
savaite) ir vidutinio intensyvumo aerobines treniruotes. Jégos treniruotés yra
pagrindas raumeny augimui ir bazinio metabolizmo didinimui, o aerobinés treniruotés
gerina Sirdies ir kraujagysliy sveikatg bei padeda deginti riebalus.

e Mazi zingsniai kasdienybéje: Didink savo kasdieng fizing aktyvuma. Siek 5 000—
10 000 zingsniy per dieng. Lipk laiptais, eik trumpus atstumus pés¢iomis arba daryk
aktyvias pertraukas.

o Kreatino vartojimas: Minétas 5 g kreatino gali buti vartojamas kasdien,
nepriklausomai nuo treniruo¢iy dieny. Svarbiausia nuoseklumas, o ne tikslus
vartojimo laikas.

e Atkreipk démesj j individualumg: Tai tik pavyzdiniai planai. Klausyk savo kiino ir,
jei reikia, koreguok porcijas pagal savo alkio pojutj, energijos lygj ir treniruociy
intensyvuma. Profesionali mitybos konsultacija gali suteikti dar labiau
individualizuoty rekomendacijy.

o Kantrybé ir nuoseklumas: Svorio mazinimas ir raumeny auginimas — tai maratonas,
ne sprintas. Laikykis plano ir bik kantrus. Svesk net mazus pasiekimus kelyje!

Atmink: kiekvienas kiinas yra skirtingas. Tai, kas tinka vienam, nebiitinai tiks kitam.
Klausyk savo kiino signaly ir prireikus koreguok plang!
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Fuel Your Muscles
Before, During or After Workout Portionen Quick Absorption with Dextrose




