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GODIGI ATBILDI SEV UZ ZEMAK ESOSAJIEM JAUTAJUMIEM.
IEDZILINIES. IEKLAUSIES SEVI, ESI PATIESA UN PARDOMA KATRU ATBILDI.

1. KAPEC MAN GRIBAS NOTIEVET? (JA TIEVESANA NAV AKTUALA, ATBILDI UZ
JAUTAJUMIEM - KAPEC MAN IR NEPIECIESAMS SIS MARATONS?)

2. CIK ILGA LAIKA UN KA ES NONACU PIE LIEKIEM KG? (JA TEV NAV LIEKO KG,
ATBILDI UZ JAUTAJUMU - KAPEC ES EDU NEVESELIGU PARTIKU, ZINOT, KA TA
BOJA MANU VESELIBU, ADAS KVALITATI UTT.)

3. TURPINI TEIKUMU: “MANA KERMENI MAN PATIK...”

4. TURPINI TEIKUMU: “MAN IR NEVESELIGS IERADUMS ..., TAGAD ES...”
(PIEMERAM, MAN IR NEVESELIGS IERADUMS NEEST BROKASTIS, TAGAD ES
CELSOS PAR 20 MIN AGRAK, LAl PASPETU PAEST UTT.)
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l \ 5. KA ES JUTISOS, KAD BUSU SAVA IDEALA FORMA?




TURPINI TEIKUMU: “MAN SAGADA PRIEKU NE TIKAI ESANA, BET ARI...”
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10.

IESKATIES SAJA SARAKSTA, KAD GRIBESI NASKOTIES.




MANS MARATONA

MERKIS

TAGAD UZRAKSTI SAVU MARATONA MERKI. ESI REALISTE, NOVERTE
SAVAS SPEJAS UN RAKSTI MERKI MAKSIMALI KONKRETU.

VAI MERKIS IR SASNIEGTS?

SO SADALU AIZPILDI MARATONA BEIGAS.

VAI TEV IZDEVAS SASNIEGT MERKI? KA TU JUTIES TAGAD?

JA NEIZDEVAS, DETALIZETI IZPROTI, KAPEC TEV NESANACA. ES| GODIGA
UN NEMEKLE LIEKUS ATTAISNOJUMUS.




MANA BILDE

PIRMS

LUDZU IZDRUKA UN IELIME SEIT SAVU BILDI “PIRMS”.
DROSI IZMANTO BILDES, KURAS SUTISI MUMS.

JA, MES ZINAM, KA TAS IR PAPILDUS DARBIBAS, KURAS PRASA 15 MIN TAVA LAIKA -
LAI AIZIETU LIDZ PRINTERIM UN SAMEKLETU LIMI.
TACU MES LOTI IESAKAM TO IZDARIT, LAl PASTIPRINATU TAVU MOTIVACIJU CELA
UZ TAVU MERKI. S1 BILDE PALIDZES TEV VIRZITIES UZ PRIEKSU TAD, KAD
VISVAIRAK GRIBESIES PADOTIES.

MANA BILDE "PIRMS"
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MARATONA

PAMATPRINCIPI

EDIET NELIELAM PORCIJAM 5-6 REIZES DIENA,
KATRAS 2-3 STUNDAS. PARTRAUKUMIEM STARP EDIENREIZEM
NEVAJADZETU BUT GARAKIEM PAR 4 H.

IZVELIETIES DABIGUS PRODUKTUS AR AUGSTU
UZTURVERTIBU

PEDEJAI EDIENREIZEI JABUT APTUVENI 3-4 H PIRMS
GULETIESANAS, BET NE VELAK PAR PLKST. 20.00.

NEIZLAIDIET EDIENREIZES. VIENMER ATRODIET LAIKU,
LAI PAESTU BROKASTIS, PUSDIENAS, VAKARINAS
(PAMATEDIENREIZES).

EDIENU GATAVOSANAS VEIDI - VARISANA, TVAICESANA,
SAUTESANA, CEPSANA CEPESKRASNI, GRILESANA. VAR
CEPT UZ PANNAS BEZ ELLAS VAI AR MINIMALU ELLAS
DAUDZUMU.

NEAIZMIRSTIET DZERT TIRU UDENI. 30 ML UZ 1 KG
KERMENA SVARA. VELAMS NE VAIRAK PAR 3 L.
DZERIET NELIELIEM MALKIEM.




ATLAUTIE

PRODUKTI

VISI DARZENI UN AUGLI, ZALUMI.

JURAS VELTES, ZIVIS (LABAK SVAIGAS, NEVIS KUPINATAS VAI
KONSERVETAS ELLA)

PILNGRAUDU PUTRAS - AUZU, RUDZU,
GRIKU UTT. MAKARONI NO PILNGRAUDU
MILTIEM, RiSI (BRUNIE), GRIKI, BULGURS,
KVINOJA, GRUBAS UTT.

RIEKSTI, SEKLAS, ZAVETI AUGLI, AUGU ELLAS,
SVIESTS.

PIENA PRODUKTI AR TAUKU SATURU LIDZ 2.5% - KEFIRS,
RUGUSPIENS, DABIGS JOGURTS, PIENS,

BIEZPIENS (LIDZ 5%), LIESIE SIERI,

KREJUMS LIDZ 15%, OLAS.

PAKSAUGI - LECAS, PUPINAS, ZIRNI UTT.

MILTI - PILNGRAUDU, AUZU, GRIKU, UTT.
PILNGRAUDU MAIZE, KLIJU MAIZES, GALETES.

LIESA GALA - VISTA, TITARS, TRUSIS UTT.
MEZA GALA. CUKGALA AIZLIEGTA.




AlZLIEGTIE

PRODUKTI

DESAS, KUPINATI GALAS IZSTRADAJUMI, CUKGALA.

MAJONEZE, MARGARINS, BEZTAUKU PIENA PRODUKTI,
TREKNIE PIENA PRODUKTI.

ALKOHOLS, SULAS, GAZETIE SALDIE DZERIENI,
SKISTOSA KAFIJA.

BALTAIS CUKURS UN VISI PRODUKTI, KAS SATUR BALTO

CUKURU, IESKAITOT JOGURTUS AR PIEDEVAM,
TUMSO SOKOLADI UTT.

IEROBEZOJUMI

MARATONA LAIKA IETEICAMS LIETOT MAX 1 TEJK. MEDUS
DIENAS PIRMAJA PUSE.

KARTUPELUS (VARITUS VAI KRASNI CEPTUS) UN MAKARONUS
PUSDIENAS IZVELIES MAX 1REIZI NEDELA

PILNGRAUDU MAIZI ED DIENAS PIRMAJA PUSE,
MAX DIENAS DEVA - 2 SKELITES.

RIEKSTINU UN ZAVETU AUGLU DIENAS DEVA MAX 40 G.

SIERA IETEICAMA DIENAS DEVA - 40 G.




PRODUKTU SARAKSTS AR KCAL UZ 100 GR

Avots: http://www.uzturam.lv/index.php?com=calculator

Augli:

Ananasi - 50 kcal
Apelsini - 47 kcal

Aprikozes - 48 kcal
Arbizi - 30 kcal
Avenes - 52 kcal

Kirsi - 63 kcal
Zavétas aprikozes - 241 kcal
Zavétas viges - 249 kcal
Zaveti aboli - 243 kcal
Erkskogas - 43 kcal
Aboli - 52 kcal

Banani - 89 kcal
Bruklenes - 41 kcal
Bumbieri - 58 kcal
Citroni - 20 kcal
Dzeérvenes - 46 kcal
Granataboli - 83 kcal
Greipfrati - 42 kcal
Hurma - 71 kcal
Janogas - 40 kcal
Kaisles auglis - 97 kcal
Kazenes - 43 kcal
Kivi - 61 kcal

Laims - 30 kcal
LiCijas - 66 kcal
Mandarni - 53 kcal
Mango - 65 kcal
Mellenes - 57 kcal
Melone - 32 kcal
Nektarini - 44 kcal
Papaija - 39 kcal
Persiki - 39 kcal
Plimes - 46 kcal
Pomelo - 38 kcal
Rabarberi - 21 kcal
Upenes - 52 kcal
Viges - 74 kcal
Vinogas - 67 kcal
Zemenes - 32 kcal

Darzeni:

ArtiSoki - 47 kcal
Asparagi - 20 kcal
Avokadol - 60 kcal
Salotes sipoli - 72 kcal
Udenskreses - 11 kcal
Kinas kaposti - 13 kcal
Kiploki - 149 kcal

Kirbji - 26 kcal

Cili pipari - 40 kcal
Baklazani - 24 kcal
Bambusu asni - 27 kcal
BieSu lapas - 22 kcal
Bietes - 43 kcal
Briseles kaposti - 43 kcal
Brokoli - 34 kcal
Burkani - 41 kcal
Cigorini - 12 kcal
Citronzale - 99 kcal
Endivijas - 17 kcal
Fenheli - 31 kcal

Gurki - 15 kcal

Ingvera sakne - 80 kcal
Juras kaposti - 26 kcal
Kabaci - 16 kcal

Kaltéti tomati - 258 kcal
Kartupeli - 68 kcal

Kali - 36 kcal

Kaposti - 25 kcal
Kolrabji - 27 kcal
Kukuriza - 86 kcal
Maurloki - 30 kcal
Marrutki - 47 kcal
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Paprika (dzeltend) - 27 kcal /}
Paprika (sarkana) - 31 kcal

Paprika (zala) - 20 kcal
Pastinaki - 75 kcal
Pétersili - 36 kcal
Pienenu lapas - 45 kcal
Pukkaposti - 25 kcal

Puravi - 61 kcal

Raceni - 28 kcal

Racenu laksti - 32 kcal
Redrsi - 16 kcal

Salatlapas - 15 kcal
Salatlapas Collard - 30 kcal
Salatlapas Rocket - 25 kcal
Saldie kartupeli - 86 kcal
Sarkanie kaposti - 31 kcal
Savojas kaposti - 27 kcal
Saliti gurki - 11 kcal

Sipoli - 40 kcal

Selerijas - 16 kcal

Selerijas sakne - 42 kcal
Spargeli - 21 kcal

Spinati - 23 kcal

Vinogu lapas - 93 kcal
Virzinkaposti - 50 kcal
Wasabi sakne - 109 kcal
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PRODUKTU SARAKSTS AR KCAL UZ 100 GR

Avots: http://www.uzturam.lv/index.php?com=calculator

Gala un galas produkti

Cukas aknas - 134 kcal

Cukas ribinas - 189 kcal

Cukas spekis - 902 kcal

Cukgala (liesa) - 157 kcal

Cukgalas fileja - 144 kcal

Cukgalas kakla karbonade - 196 kcal
Cukgalas stilbs - 217 kcal

Cuku adinas - 544 kcal

Fazans - 133 kcal

Liellopa aknas - 122 kcal

Liellopa gala (liesa) - 156 kcal

Liellopa gala fileja - 150 kcal

Liellopa kratina - 235 kcal

Liellopa malta gala (parsvara liesa) - 131 kcal
Liellopa méle - 224 kcal

Liellopa nieres - 101 kcal

Liellopa ribinas - 314 kcal

Liellopa sirds - 112 kcal

Liellopa tauki - 902 kcal

Piles gala (ar adu) - 404 kcal

Piles gala (bez adas) - 132 kcal

Titara gala (ar adu) - 160 kcal

Titara gala (bez adas) - 119 kcal

Tela aknas - 140 kcal

Tela gala (liesa) - 165 kcal

Tela galas fileja - 163 kcal

Tela méle - 148 kcal
Tela nieres - 99 kcal
Tela ribinas - 172 kcal
Tela sirds - 110 kcal
TruSa gala - 125 kcal
Vistas aknas - 116 kcal
Vistas gala (vesela vista ar adu) - 215 kcal
Vistas gala (vesela vista bez adas) - 119 kcal
Vistas kaja (ar adu) - 187 kcal

Vistas kaja (bez adas) - 120 kcal

Vistas sirds - 153 kcal
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Graudu produkti:

Auzas - 389 kcal ‘

Auzu klijas - 246 kcal
Auzu milti - 404 kcal

Auzu parslas - 301 kcal
Gribas - 321 kcal

Griki - 343 kcal

Griku parslas - 330 kcal
Kukurdiza - 340 kcal
Kukurdzas ciete - 381 kcal
Kukurtizas milti - 361 kcal
Kukurtizas parslas - 380 kcal
Kuskus - 376 kcal

Kviesu klijas - 216 kcal

KvieSu milti - 358 kcal

KvieSu parslas - 312 kcal

Makaroni - 371 kcal

Makaroni (pilngraudu) - 348 kcal
Makaroni spaghetti - 371 kcal "g

Manna - 360 kcal é\g

Miezu milti - 361 kcal
MieZu putraimi - 352 kcal
Prosa - 341 kcal

Risi (baltie) - 358 kcal
Risi (branie) - 362 kcal
Risu klijas - 316 kcal
Risu milti - 366 kcal

Risu nadeles - 364 kcal

Rudzi - 335 kcal
Rudzu milti - 354 kcal

Olas:

Olas baltums - 48 kcal
Olas dzeltenums - 317 kcal
Paipalu ola - 158 kcal
P1les ola - 185 kcal

Trtara ola - 171 kcal

Vistas ola - 143 kcal

Z0ss ola - 185 kcal




PRODUKTU SARAKSTS AR KCAL UZ 100 GR

Avots: http://www.uzturam.lv/index.php?com=calculator

Piena produkti

Kimenu siers - 265 kcal

Biezpiena sierins - 350 kcal
lebiezinats piens ar cukuru - 180 kcal
lebiezinats piens bez cukura - 145 kcal
Jogurts - 95 kcal

Kasétais siers - 285 kcal
Kausétais siers Light - 140 kcal
Kazas siers - 365 kcal

Kefirs - 50 kcal

Kokosriekstu piens - 142 kcal
Kréjumsiers - 342 kcal

Majas siers - 105 kcal

Paninas - 36 kcal

Piena pulveris - 460 kcal

Piens 0,5% - 40 kcal

Piens 2% - 47 kcal

Piens 3,8% - 71 kcal

Pilnpiena biezpiens - 230 kcal
Rjazenka - 85 kcal

Saldais kréjums - 340 kcal
Sudkalas - 17 kcal

Siers Blue - 353 kcal

Siers Brie - 334 kcal

Siers Camembert - 300 kcal
Siers Cheddar - 403 kcal

Siers Edam - 357 kcal

Siers Feta - 264 kcal

Siers Gouda - 356 kcal

Siers Holandes - 350 kcal
Siers Krievijas - 350 kcal

Siers Mozzarella - 300 kcal
Siers Parmesan - 392 kcal
Siers Ricotta - 174 kcal
Skabais kréjums 15% - 195 kcal
Skabais kréjums 25% - 250 kcal
Sojas piens - 50 kcal

Sviests - 717 kcal

Vajpiena biezpiens - 90 kcal
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Rieksti un séklas:

Kirbju séklas - 541 kcal
Brazilijas rieksti - 656 kcal
Ciedru rieksti - 673 kcal
Indijas rieksti - 553 kcal
Kastani - 553 kcal
Kokosrieksti - 354 kcal

Lazdu rieksti - 629 kcal
Linséklas - 440 kcal
Makedamijas rieksti - 718 kcal
Mandeles - 581 kcal
Pekanijas rieksti - 691 kcal
Pistacijas rieksti - 557 kcal
Saulespuku séklas - 584 kcal
Sezama séklas - 631 kcal
Valrieksti - 654 kcal
Zemesrieksti - 588 kcal

PaksSaugi:

Cuku pupas - 72 kcal

Dzeltenas paksu pupinas - 31 kcal
Lécas - 106 kcal

Limas pupinas - 106 kcal

Sojas pupinas - 147 kcal

Zalas pupinas - 31 kcal

Zalie zirnisi - 81 kcal

Sénes:

ApSu bekas - 31 kcal
Austersénes - 43 kcal
Sampinjoni - 28 kcal
Baravikas - 34 kcal
Bérzlapes - 20 kcal
Bérzu bekas - 35 kcal
Gailenes - 18 kcal
Rudmieses - 18 kcal
Sviesta bekas - 22 kcal




LASI SASTAVU
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LASI SASTAVU
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JO MAZAK SASTAVDALU, JO ISAKS SASTAVS, JO LABAK!

PRODUKTI, KURI SASTAVA IR MINETI PASA SAKUMA, IR S| PRODUKTA
PAMATSASTAVDALAS. PIEMERAM, JA PILNGRAUDU MAIZEI PIRMIE RAKSTITI
KVIESU MILTI UN TIKAI PEC TAM PILNGRAUDU MILTI, TAD PARASTIE BALTIE
KVIESU MILTI SAJA MAIZE IR VAIRAK!

JO MAZAK SASTAVA IR KRASVIELAS, E VIELAS UTT., JO LABAK.

TAUKI. IR LABIE TAUKI UN IR SLIKTIE TAUKI. SLIKTIE TAUKI IR PIESATINATO
TAUKSKABIJIU TAUKI UN TRANSTAUKSKABES. JO MAZAK SLIKTO TAUKU, JO
LABAK.

CUKURS. CUKURS VAR BUT DAZADS. PIENA PRODUKTOS DALA NO CUKURA
IR LAKTOZE, TIESI TAPEC ARI BEZPIEDEVU JOGURTS SATUR CUKURU, KA ARI
ZAVETI AUGLI SATUR CUKURU, DALA NO TA IR VESELIGAIS CUKURS -
FRUKTOZE. MEGINAM IZVELETIES PRODUKTUS AR MAZAKU CUKURA
DAUDZUMU TO SASTAVA.

OGLHIDRATI. SO RINDU JAPETA TANDEMA AR SASTAVU. SVARIGI IR
SAPRAST, VAI OGLHIDRATI IR LENIE VAI ATRIE. PAR OGLHIDRATU DALIJUMU
STASTISIM PAVISAM DRIZ ATSEVISKA PUBLIKACIJA.

OLBALTUMVIELAS UN SKIEDRVIELAS. SEIT VISS IR VIENKARSI - JO VAIRAK, JO
LABAK!
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MES SAPROTAM, KA LIELAKAI DALAI NO JUMS NAV TIK DAUDZ BRIVA LAIKA,
LAI 3 H PAVADITU VEIKALA, LASOT PRODUKTU SASTAVU. BET SACIET VISMAZ
AR TO, KA PAPETIET BIEZAK LIETOTOS PRODUKTUS UN, IESPEJAMS,
ATRADISIET ATBILDI, KAPEC JUMS NESANAK NOTIEVET UN UZLABOT SAVU
VESELIBU!




KALORIJAS

é ] i i _ Y
TIEVESANAS ZELTA LIKUMS - JA CILVEKS UZNEM VAIRAK KCAL NEKA PATERE,

VINS PIENEMSIES SVARA, JA MAZAK - SVARS KRITiSIES.
CIK KCAL DIENA MUMS IR NEPIECIESAMAS?

IR VAIRAKAS FORMULAS, KA APREKINAT NEPIECIESAMO DIENAS KCAL SKAITU.
NOTEIKTI NEVARES IZREKINAT AR PRECIZITATI LIDZ VIENALI, CIK TAD REALI KCAL
MES PATEREJAM, BET S| FORMULA LAUS VEIKT APREKINU TUVU REALITATEIL.

NERECIESAMSKCALSKAITSDIENA - FORMULA

9,99*SVARS,KG+6,25* AUGUMS,CM-4.92*VECUMS-161

PIEMERS: SIEVIETE, 30 GADI, 60 KG, 160 SM, SEDOSS DARBS
APREKINS: 9.99 X 60 + 6.25 X 160 - 4.92 X 30 - 161 =1291 X 1.2 =1549

IEGUTO SKAITLI JASAREIZINA AR KOEFICIENTU, KURS ATSPOGULO DZIVESVEIDA
INTENSITATI.

- VIDEJAS SAREZGITIBAS DARBS + 5 TRENINI NEDELA - K=1.4625
- TRENINI KATRU DIENU - K=1.6375

- SEDOSS DARBS - K=1.2

- SEDOSS DARBS + NELIELAS AKTIVITATES - K=1.375

- INTENSIVIE TRENINI + FIZISKI SMAGS DARBS - K=1.9

APLIKACIJAS, KAS PALIDZES SASKAITIT KALORIJAS:
LIFESUM, FATSECRET, FITNESSPAL U. C.
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KALORIJAS
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CIK LIELS KCAL DEFICITS VAR BUT, LAI TIEVESANAS PROCESS BUTU VESELIGS?

Daudziem, kas izmisigi mégina cinities ar lieko svaru, skiet - ja samazinas diennakti
uznemamo kaloriju daudzumu lidz minimumam, atrak un vieglak tiks pie slaidas
figlras. Tacu ta nebit nav.

Katram organismam ir noteikts pamatvielmainai nepiecieSamais energijas
daudzums. Ja energijas daudzums bus nepietiekams, var sakties problémas ar
veselibu. No uznemtas energijas aptuveni:

- 60% ir nepiecieSami pamatvielmainai - procesam, kas nodrosina visas dzivibas
funkcijas organisma - sakot ar hormonu veidosanos, elposanu, sirdsdarbibu, asins
cirkulaciju, un beidzot ar matu augs$anu, siekalu un asaru izdaliSanos.

- 10-15% ir nepiecieSami termoregulacijai. Tas nozimeé, ka ir minimalais kcal
slieksnis, kurs ir nepiecieSams organisma normalai darbibai. Nemiet véra - ja
energijas deficits bis parak liels, tad sadegs nevis divreiz vairak taukaudu (daba
cilveka organismu iekartojusi ta, ka taukaudi tiek taupiti rezervei, ta teikt, nebaltam
dienam), bet gan tiks samazinats muskulaudu daudzums.

Sastadot édienkarti, més piedavajam veidot no 200 lidz 400 kcal deficitu. Ta ir
“veseliga robeza”.

SVARIGI! Ja cilvéks loti biezi apmeklé trenazieru zali (intensivi trenéjas) un veido lielu
kcal deficitu, tadéjadi, cerot tikt vala no lieka svara, visticamak, nekas no ieceréta
neizdosies - fiziskam aktivitatem aizies tikai 10 - 20% no uznemta édiena energijas.
Paréjais tiks panemts no pamatvielmainas nodrosinasanai (svarigiem dzivibas
procesiem organisma) nepiecieS$ama energijas daudzuma. Cilvéks vienkarsi nogurs un
ilgstosi nevarés darboties. Bet tauku karta tiks izkustinata minimali. Noteikti “tievétaji
ar pieredzi” jau ir saskarusies ar sadu problému, kad daudz vingro, éd maz, bet svars
tiek zaudéts minimali. Sados gadijumos més iesakam samazinat slodzi un sakt ést
vairak. Lai cik tas neizklausitos paradoksali, bet, lai notievétu, ir jaéd!

\. J
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R Brokastis. Brokastis jauznem pietiekosi daudz kaloriju, lai batu energija. Ipasi svarigi ir

@ Iénie oglhidrati, jo tie "uzladé" organismu, dod mums enerdgiju! Ediet putras, maizi,
musli (pastaisitus) utt. Brokastis jaéd OBLIGATI! Jauznem vismaz 300 kcal. Ja nevarat
apést pilnvertigas brokastis, tad apéediet no sakuma 2. brokastis un péc paris stundam
paédiet kartigak.

to var kompensét otrajas brokastis. Labi iederésies - pilngraudu maize ar avokado,
vistu, sieru vai auzu cepumi (bez cukura), spéka batonini (pastaisitie). Gut energiju
palidzés ari "labie tauki", pieméram, rieksti. Ja pirmas brokastis bija pietiekosi satigas,
iesakam otrajas brokastis ést kaut ko vieglu, pieméram auglus, svaigi spiestas sulas
utt. Otrajas brokastis jauznem aptuveni 150-250 kcal.

i Otras brokastis. Ja pirmajas brokastis nesanaca uznemt pietiekosi daudz oglhidratu,

Pusdienas. Saja édienreizé jauznem visvairak kalorijas. Jabat gan olbaltumvielam
(gala, zivs, paksaugi, piena produkti), gan Iéniem oglhidratiem (putras, makaroni,
maize), gan ari obligati Skiedrvielam (darzeni). Katru édienu méginiet sadalit
sastavdalas, tad ari bus vieglak saprast, kurai édienreizei tas ir piemérots. Piemérs,
pildita paprika - tur ir gala, risi, darzeni. Idealas pusdienas. VegetarieSiem laba izvéle
bus paksaugi - tajos ir diezgan daudz gan olbaltumvielu, gan oglhidratu. Pusdienas
jauznem aptuveni 400-500 kcal.

Launags. Sai édienreizei jabut diezgan vieglai. Nemot véra, ka tuvojas vakars, vislabak
butu ést olbaltumvielas - jogurts bez piedevam, kefirs, biezpiens. Ja jatat, ka trakst
energijas vai planojat treninu tuvakaja laika, tad iesakam apeést kaut ko vieglu
"energijai", pieméram, sauju zavétu auglu. Launaga var ést ari ogas vai nesaldus
auglus, darzenu sulas utt. Vidéji ir jauznem 150-200 kcal.

’ Vakarinas. Vakarinam jabut vieglam. Més iesakam izvéléties olbaltumvielas - zivi,
liesu galu, vieglu sieru, biezpienu utt. un darzenus. Darzenus vislabak izvéléties
termiski apstradatus, tad no rita jums bus viegla sajuta kungdi. Vakarinas var atlauties
ari lénos oglhidratus, ja vakars planojas but aktivs un ir nepiecieSama energija.

Vakarinas jauznem aptuveni 300 kcal.

K




Biezak uzdotie jautajumi

" Cik daudz iidens diena jaizdzer?

Vienkarsaka formula, ka izréekinat sev nepiecieSamo udens dienas devu ir - aukstaja
laika 30ml uz sava svara 1 kg, karstaja (piem. vasara) 40 ml uz 1kg. Ja aukstaja laika
jums ir grati dzert udeni, iesakam dzert siltu Udeni ar citronu vai ingveru. Neiesakam
dzert vairak par 3l.

Labakais raditajs vai jus uznemat pietiekosi daudz skidruma ir urina. Ja urina ir tumsi
dzeltena (koncentréta) krasa, tad jus dzerat nepietiekosi. Sekojiet lidzi, lai urina butu
gaisi dzeltena krasa. Pie udens var skaitit - zalu téjas (kumelidu, piparmeétru, liepziedu
utt.). Téjas, kas satur kofeinu (zala, melna), ka ari kafija var darboties, ka urindzenosais
lidzeklis. Saja gadijuma $is téjas/kafiju neskaitam pie izdzertas ddens normas. Péc
téjas/kafijas izdzersanas, jaiedzer glazi Gdens, skidruma zuduma kompensacijai. Var
dzert gazétu udeni, ja nevarat iedzert parasto tiru udeni. Tas jebkura gadijuma bus
labak neka saldas limonades un sulas.

No rita péc pamosanas izdzeriet glazi silta idens un tikai péc pus stundas édiet
brokastis. Palidziet organismas attirities un iedarbinat procesus!

Treninu laika ir jadzer nelieliem malkiem. Jadzer obligati, ja gribas. Nepielaujiet
dehidrésanul!

Dazas stundas pirms miega ierobeZzojiet udens patérinu, lai miegs butu cieSs un no rita
jus nejustos uzpampusas.




Biezak uzdotie jautajumi

Kas ir olhaltumvielas

Olbaltumvielam bagatiem produktiem jusu uztura jabut tikai 20%. Pieaugusam
cilvekam vélamais olbaltumvielu daudzums ir 0,8- 1g uz 1 kg kermena masas. Tas
nozimé, ja jusu svars ir 60kg, tad diena jums ir jauznem aptuveni 48-60g olbaltumvielu.
Cik tasir?

Piemeérs Nr. 2 olas = aptuveni 14g olbaltumvielu;200g vistas fileja = 46g olbaltumvielu.
Piemérs Nr. 2200g varitas pupinas = 16g olbaltumvielu;150g biezpiens = 25g
olbaltumvielu;30g rieksti = 8g olbaltumvielu.

Olbaltumvielas vajadzigas plastiskajiem procesiem, kas saistiti ar augsanu, attistibu,
organisma Sunu un audu atjaunosanos, tas izpilda ari aizsargfunkcijas. Tievésanas laika
olbaltumvielam ir ipasa nozime. Zaudéjot taukus, organismam ir nepiecieSams
"buvmaterials", lai jusu kermenis izskatitos tvirtaks, lidz ar to obligati jaéd olbaltumvielas
pietieko3a daudzuma! Edot produktus bagatus ar olbaltumvielam, ilgi saglabajas sata
sajuta.

Olbaltumvielu vertibu nosaka neaizstajamo aminoskabju attieciba.

DZIVNIEKU olbaltumvielu avoti:

- liesa gala

- putnu gala

- zivis un juras produkti

- olas

- liesi piena produkti vai piena produkti ar samazinatu tauku daudzumu (siers, piens,
jogurts, biezpiens, kefirs u.c.).

Olbaltumvielas no Siem produktiem uzsucas praktiski pilniba (95%). Nevajadzetu
parspiléet ar olbaltumvielam bagatiem produktiem. To parstrade ir liela slodze jusu
organismam!
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Kas ir olhaltumvielas (2)

Daudzi uzskata, ka bez galas, olam un piena produktiem, olbaltumvielas nekur nav. Tapéc
turpinam olbaltumvielu tému ar AUGU valsts olbaltumvielu avotiem.

[ Pupinas. Olbaltumvielu daudzums mainas atkariba no skirnes. Bet vidéji 100 gramos bus
no 6 lidz 10g olbaltumvielu.

[] Lecas. 100 grami satur aptuveni 25 gramus olbaltumvielu.

[JKvinoja. Olbaltumvielu saturs aptuveni 15 grami 100 gramos.

(Turku zirni. 100 gramos ir 19 grami olbaltumvielu, kas ir loti tuvu olu olbaltumvielu
daudzumam un tiek uzskatits par loti labu dzivnieku produktu alternativu.

[ Rieksti un séklinas. Kirbju séklam 1/3 veido olbaltumvielas (33 grami no 100 gramiem),
saulespuku un sezama séklinam - 20g/100g. Dazadiem riekstiem ir atskirigs sastavs, bet
lideri ir zemesrieksti (25g/100g) un mandeles (21g/1009g).

OTempeh. Fermentéts sojas pupinu produkts. Salidzinot ar tofu, tas tiek mazak paklauts
apstradei un tadéjadi satur vairak skiedrvielu un olbaltumvielu, aptuveni 19 gramus.
[JTofu. Atskiriba no tempeh, kuram piemit riekstu garsa, tofu ir neitrals un var tikt
izmantots, gatavojot zupas un meérces, salatus un sautétus darzenus, ka ari piragus un
desertus.

[ Zalie zirnisi. Svaigos zalos zirnisos ir aptuveni 5 grami olbaltumvielu 100 gramos
produkta.

[ Brokoli. Klat tadiem bonusiem ka mineralu un vitaminu daudzums, brokolos ir aptuveni
ari 3 grami olbaltumvielu.

(] Spinati. Lidzigi ka brokoliem - 3g/100g.

] Spargeli. Kaut olbaltumvielu daudzums ir zemaks neka spinatos, pateicoties Skiedrvielu
daudzumam, to proteins viegli uzsulcas.

[JAvokado. Nav noslépums, ka avokado ir lielisks labo tauku avots. Papildus tam tas satur
diezgan daudz olbaltumvielu - ap 4g/100g. Vérts pieminét, ka Sis proteins ir attiecinams
pie ta saucamajiem “pilnvértigajiem proteiniem”, kuri satur visu aminoskabju kompleksu.
OCia. Satur aptuveni tikpat daudz olbaltumvielu, cik gala - aptuveni 23g/100g.

[ISpirulina. Tas sastavs un ipasibas ir unikalas, bet galvena 1pasiba ir viegli sagremojamais
augu proteins, kura koncentracija sasniedz pat 65%.

[JKakao pulveris. Kakao ir loti bagats ar olbaltumvielam - 100 gramu pulvera ietilpst turpat
24 grami olbaltumvielu!




Biezak uzdotie jautajumi

Kas ir tauki

Tauki organisma ir rezerves energijas avots un Sunu uzbuves sastavdala. Turklat ar to
palidzibu organisma uzsucas dazadas vielas, pieméram, taukos Skistosie vitamini, tadél
samazinat tauku daudzumu uztura lidz minimumam nav veseligi. Vairakums cilvéku
uztura lieto parak daudz tauku - tie veido gandriz 40% no visam cilvéka uznemtajam
kalorijam, lai gan tiem nevajadzétu but vairak par 30%. Veselibu ietekmé ne tikai apésto
tauku daudzums, bet ari to veids. Tapat, ka oglhidrati, tauki sadalas labajos un sliktajos.

Dala no dienas normas var but ari sliktie tauki. Rekomendé sekojoSu proporciju: 10%
polinepiesatinatas (labie), 60% mononepiesatinatas (labie) un 30% piesatinatas
(sliktie).Piesatinatas (sliktie tauki) taukskabes ir atrodamas cukgala, liellopa, jéra un putnu
gala, ka ari piena produktos: piena, saldaja kréjuma, siera, sviesta, ka ari dazas augu ellas -
palmu un kokosa.

Polinepiesatinatas taukskabes (labie tauki) (Omega 3 un 6) ir atrodamas augu ellas: sojas,
rapsu, linséklu, kukuruzas, saulespuku, valriekstu. Ar Sadam taukskabem ir bagati valrieksti,
linséklas, kirbju, magonu, sezama, saulespuku sé€klas, zivis, juras veltes, tofu, sojas pupinas,
diedzéti kviesi, tumsi zali lapu darzeni.

Mononepiesatinatas taukskabes satur olivella, rapsu ella, lazdu riekstu ella, olivas un
avokado, pekanrieksti, makadamijas rieksti, mandeles, pistacijas, lazdu rieksti, ka ari dazi
putnu galas veidi.

Mononepiesatinatas taukskabes ari ir sauktas par Omega 9.

Daba ir izveidojusi ta, ka augu tauki parsvara ir ellas veida un ir bagati ar nepiesatinatam
taukskabém. Dzivnieku tauki, iznemot zivju ellu, ir cieti, un ir bagati piesatinatam
taukskabéem.

Transtaukskabes — nepiesatinato taukskabju paveids, kurs ir trans-konfiguracija. Neliela
daudzuma tie ir atrodami visos dabigajos taukos. Augu ellas to ir mazak par 1%, liellopu
gala 2-6%, piena 2-9%. Tiem nav kaitigas ietekmes uz organismu, ja netiek parsniegta
tauku dienas norma.




Biezak uzdotie jautajumi
Kas ir tauki (2)

Ir ari maksligi izveidoti transtauki.

To var iegut hidrogenéjot augu ellas. Pirmais Sada veida izveidotais produkts ir
margarins, no kura ari sakas transtauku izplatiSanas pasaulé. To popularitati pamato
salidzinosi leta cena, spéja ilgi uzglabaties un neoksidéties (atSkiriba no dabigajam augu
ellam), ka ari sp€ja aizvietot praktiski jebkuru augu ellu.

BET!Maksligie transtauki bloké gremosanas trakta fermentu, tadéjadi trauce pareizajai
vielmainai. Vielmainas reguléSanas izmainu procesa notiek patologiskas izmainas Sunu
limeni, kuras var novest pie dazadu slimibu paradiSanas.

Uzmanigi lasiet produktu sastavu

Transtauki var but saukti ka:
[] hidrogenétie,

[] daléji hidrogenétie,

[] saturétie tauki,

[0 margarins,

[] augu tauki,

[] kombinétie tauki,

[] kulinarijas tauki,

[] tauki friteSanai

.Nav verts pirkt produktus ar hidrogenétiem taukiem sastava, tie Jums nesniegs ne
garsas baudijumu, ne veselibu!
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Kas ir oglhidrati

Jusu uztura pamata ir jabut oglhidratiem!

Pamats hozimé vismaz 45% no visas partikas, bet labak 50-55%. Oglhidratiem ir jabut
saliktiem, bagatiem ar skiedrvielam. Ja runajam par gramiem, tad to daudzums ir
atkarigs no nepiecieSsama kaloriju daudzuma. Vidéjais minimums ir 2.5 g uz 1 kg svara vai
minimums 150 g diena. Tievétajas parasti |oti baidas no oglhidratiem, uzskatot, ka tos no
uztura ir jaizslédz pilniba, ja meérkis ir zaudét svaru. Tacu tas absollti nav pareizi!
lerobezZojot uztura oglhidratu lietosanu, cilvéks klUst vajs, aizmarsigs, palielinas
organisma kopéjais bezspéks. Tiesi tadél oglhidrati mums ir nepieciesami!

Tomeér, lai oglhidrati neveicinatu lieka svara paradisanos, bet dotu musu organismam
labumu, jaatceras, ka oglhidrati, dalas atrajos un saliktajos.

Kas ir ATRIE oglhidrati?

- Baltmaize;

- Baltie risi;

- Sokolade;

- Cukurs, medus;

- Saldie gazétie dzerieni utt.

Tiem ir vienkarss Kimiskais sastavs, tadé| organisms tos nekavéjoties parstrada jeb saskel.
Rezultata loti strauji paaugstinas cukura limenis asinis, kas izraisa pastiprinatu apetiti.
TieSi tapéc pusdienas partraukuma, apédot kadu smalkmaiziti vai Sokoladi, péc neilga
laika JUs atkal gribat ést. Si éstgriba ir viltus éstgriba, jo isteniba organisms jau ir sanémis
pietiekami daudz kaloriju, bet smadzenes ir tikusas maldinatas (jo asinis ir strauji
paaugstinajies cukura limenis) un signalizé, ka vajadzétu vél kaut ko apést.
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Kas ir oglhidrati (2)

Kas ir LENIE oglhidrati?

- pilngraudu putras:

- griki, auzas, miezi, brunie risi;

- pilngraudu maize;

- pilngraudu makaroni;

- pupas, zirni, Iécas (Sie produkti satur ari daudz olbaltumvielu, ta¢u oglhidratu
daudzums ari ir pietiekosi liels);

- klijas.

Lénie jeb saliktie oglhidrati organisma tiek parstradati Iénak - So oglhidratu SkelSanas
notiek ilgaka laika perioda. Tas ir svarigi, jo Sie labie oglhidrati pavisam |éni parvérsas
cukuros, un lidz ar to organisma glikozes (cukura) limenis netiek paaugstinats, bet
ilgstosi saglabajas normas robezas. Tadejadi cilvékam ilgi ir sata sajuta, un nakamaja
édienreize nerodas parésanas. Savukart aknas spéj parvérst cukurus energija, kura ir
nepiecieSsama smadzeném un muskuliem.

Tapéc musu édienkarté brokastis vienmeér ir ieklauti labie oglhidrati - pilngraudu putra,
pilngraudu maize utt. Tadas brokastis nodroSinas pareizu kunga zarnu trakta darbibu un
apgadas organismu ar pilnvértigu energiju visai dienai. Nebaidieties sava édienkarté
ieklaut ari pilngraudu makaronus. Ediet labos oglhidratus dienas pirmaja pusé, lai
nodrosinatu organismu ar energiju!
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Porcijas izmers

Pamatédiena porcijai jasver aptuveni 350-400g vai 400-450ml, ja ta ir zupa. 3509 -
ieskaitot darzenus! Kapéc tieSi 3509? Tapeéc, ka vidéja kunga apjoms ir 500ml, un nebutu
pratigi to piepildit lidz pasam malinam!

Ja ir virtuves svari, tad, 3509 porcijas salik§ana, nesagadas problémas. Tacu parasti svaru
pa rokai nav, ko darit $aja gadijuma? Piedavajam salikt 350 g porciju, izmantojot jusu
plaukstu.

Pusdienas: 1/2 no plaukstas - olbaltumvielas (gala, zivis), 1 plauksta - Iénie oglhidrati, 1,5- 2
plaukstas cieti nesaturosie darzeni.

Vakarinas: 1 plauksta - olbaltumvielu, 1/2 plaukstas oglhidratu (mGsu maratonos ést Iénus
oglhidratus vakarinas neiesakam!) + 1,5 - 2 plaukstas darzeni.

Putras, sautejumi utt. - 350 g, parasti tie ir 2-2,5 lielie kausi. Zupa 400 ml - aptuveni 3
kausi. lesakam tad, kad ir laiks un iespéja nosvért edienu, tad velak bus daudz vieglak
uzlikt "uz aci" tos 350 g.

Atcerieties, ka porcijas izmérs un kaloriju daudzums nav viens un tas pats!!! Var salikt 350
g porciju, kura bus 300-400 kcal un var salikt porciju, kura bus 1000 kcal un pat vairak!
Tapeéc visas augstak minéetas rekomendacijas ievérojiet kopa ar ieprieks dotajam.

Kalorijas ir energija. Ja jus edisiet pusdienas, brokastis uz 200kcal, rékinieties, ka péc 1-
1,5h jums visdrizak atkal gribésies ést un triks energijas. Saliekot porciju 350g uz 500-
600Kkcal, jums bus ilgstosa sata sajuta un nevajadzés ést tik biezi.

Sie ieteikumi attiecas uz pamatédieniem. Otrajas brokastis un launaga porcija ir mazaka.
Ta ir tikai neliela uzkoda, lai izturétu laiku starp pamatédieniem.
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ESana pirms un péc trenina

RITA TRENINS. Vai ir jaéd brokastis? Ir divi varianti (més, noteikti, esam par l.variantu).
Tatad

l.variants. Pamodies, apéd vieglas brokastis (jogurts ar augliem, putra, biezpiens), 30 min
péc brokastim var sakt trenéties. Ja juti, ka véders ir pilns, tad pagaidi vel
nedaudz.2.variants. Pamodies, pavingro, iedzer glazi udens, uztaisi brokastis un vari
uzreiz ést. Sim variantam ir dazi nosacijumi - vélames, lai trenins butu diezgan viegls un
mierigs (joga, pilates) + gadijuma, ja trenina laika reibst galva, tas nozimé, ka 2.variants
jums neder!

DIENAS TRENINI.Ja jus trenéjaties pa dienu, tad pilnvértigi japaéd vismaz 1h pirms
trenina (pusdienas). Lénie oglhidrati, kurus més iesakam ést pusdienas, saks dot energiju
tieSi 40-50min péc ésanas. Ja jus esat edusi ari galu, tad labak pagaidit vismaz 1,5h, ar
nosacijumu, ka péc $i laika, jums nav smaguma sajutas védera. Péc trenina var ést
prakstiski uzreiz. Vélams ést olbaltumvielas, nhedaudz oglhidratu un darzenus. (Launags -
ola + darzeni utt.). Ir nepareizs viedoklis, ka péc trenina var uzreiz apést jebko un tas
"nepaliks krajumos", pieméram Sokoladi. Atcerieties, ja apédisies Sokoladi uzreiz péc
trenina, tad cukurs ies muskulos, kuri iztéréja oglhidratu krajumus trenina laika, bet
tauki aizies taukos (jusu problémzonas)!

VAKARA TRENINS. Tapat, ka pirms dienas trenina, vélams apést lénus oglhidratus
(piem., launaga - sauja zavétu auglu) un péc trenina olbaltumvielas ar darzeniem
(vakarinas). Viens no biezak uzdotiem jautajumiem:"Ko darit, ja es trenéjos 7 vakara, bet
majas esmu ap 9?". Més rekomendéjam vakarinas ést lidz plkst. 20.00. !Tapéc, ja jums
trenins ir plkst. 19.00, tad paédiet vakarinas 18.00 un péc stundas mierigi vingrojiet. Tada
gadijuma var pielikt vakarinu porcijai paris karotes |énu oglhidratu - grikus, risus,
bulguru, lai pietiktu energijas lidz gulétieSanai. Péc trenina, ja ir liels izsalkums varat
iedzert paninas un apést darzenu salatus ar citrona sulu un garsvielam. Varat ari apést
zivs/vistas filejas gabalinus ar darzeniem, pie nosacijuma, ka ieklaujaties sava kcal dienas
deva un uzreiz beigsiet gulét.[J[] Katrai no jums ir savs dzivesritms un dienas rezims, lidz
ar to, meginiet pielagot Siem ieteikumiem savu treninu grafiku! Ceram, ka jus saprotat -
nav iespéjams paredzét katru individualu gadijumu, tapéc méginajam Seit aprakstit
pasus galvenos nosacijumus!
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Ediens arpus majas

*»Jabut redzamam no ka tiek pagatavots édiens, tapéc labak izvélies veselu galas/zivs
gabalu, nevis kotletes, mérces utt.

*lzvélies edienus kuri ir pagatavoti cepeskrasni, uz grilla, variti, sautéti vai tvaiceti. Ja
piedavajauma nav Sadas opcijas, tad pusdienas vai brokastis (vakarinas née!!) vari panemt
ari uz pannas ceptu édienu, ja redzi, ka tas "nepeldas ella".

*|zvélies galas vai zivs édienu bez panéjuma. 1 karbonades panéjums satur vidéji 150kcal
un atstaj uz Tava kermena "pédas"” - celulitu.

*lzvélies liesu galu. Drosi vari panemt ari vistas/titara/piles kajas vai Skinkus, tacu tos jaéd
bez adas, jo ada satur daudz tauku.

*Zupu pusdienas izvélies vieglu - darzenu, vistas, zivju, sénu, bors€u, auksto, frikade|u utt.
Pie zupas klat drosi vari panemt vienu maizes Skéli (ideala varianta pilngraudu) un
darzenu salatus.

#»Salatus izvélies bez treknas mérces (par majonézi pat nerunasim). Vélams ar ellu vai
jogurtu, kuru vari pievienot salatiem pati. Salatus ar kréjumu iesakam éest pusdienas vai
brokastis, ar nosacijumu, ka paréjie izvélétie édieni nesatur daudz tauku, lai neapéstu
tauku dienas normu viena édienreizé. Atceries, ka daudz tauku satur ari rieksti, olas,
avokado utt.

«Susi nav diétisks édiens, jo tie satur daudz kaloriju un sojas meérce satur daudz sals. Susi
nav ieteicams ést regulari, bet paris reizes ménesi var atlauties (vélams pusdienas).
Galvenais ievérot porcijas izmeérus - 350g, tie ir aptuveni 8gb "Filadelfijas" un ap
500kcal. . Seit nerunasim par karstajiem susi, kuras var pielidzinat junk food.




Biezak uzdotie jautajumi
Trenini slimosanas laika

L

Turpinam ar vél vienu svarigu tému, stastam par treniniem slimosanas laika. Diezgan
biezi iepriekséjos maratonos bija dzirdéts jautajums - vai ir labi nodarboties ar sportu,
kad esi slims?

Seit bus dazi ieteikumi:

Ja Jus jutaties pietiekami labi, tad varat turpinat savu ierasto treninu rezimu ar Sadiem
simptomiem:

- Aizlikts vai piloSs deguns;

- lekaisis kakls;

- Ausu sapes;

- Skavas.

Fiziskas aktivitates nav ieteicamas, ja ir Sadi simptomi:
- Drudazis;

- Muskulu sapes;

- Klepus, smaguma sapes krutis;

- Védera sapes.

Svarigi atceréties, ka trenéties aizliegts, ja Jums ir paaugstinata kermena temperatura!
lesakam ari ar "atlautiem" simptomiem, samazinat trenina intensitati. SkrieSanas vieta
varat doties garaka pastaiga, spéka trenina vieta izvélieties jogu. Trenéties slimibas laika
iesakam majas vai ara (siltaja laika). Nav jadoma par tievesSanu slimibas laika, bez
treniniem pietiks ar pareizu uzturu un zalu téjam, lai palidzétu organismam atrak tikt
gala ar slimibu.

Galvenais, ko atcereties - ieklausies sava kermeni un dari to, ko vari izdarit un ta, lai justos
labi, nenodarot sev pari.




Biezak uzdotie jautajumi

Muskulu sapes

Stastam par sapém nakosaja diena péc trenina.

Tatad kapéc rodas sapes?

Muskulu sapes péc trenina rodas no:

- fiziskas slodzes péc ilga partraukuma

- parslodzes ierastu vingrinajumu izpildes laika;

- muskulu krampjiempéc

- jaunu, ieprieks nepilditu vingrinajumu veiksanas.

Tas, ka muskulu sapes neparadas uzreiz, notiek tadel, ka smadzenu signali uz lielo nervu
galiem nonak lénam, un tikai tad, kad audu Skidrums iziet caur mazajam muskulu
plaisinam un muskulu pavedieni piepampst, pasliktinas asinsrite, un ta rezultata rodas
muskulu sapes.

Ka izvairities no muskulu sapém?

*|zstaipiSanas pirms un péc trenina sapes var daléji samazinat.

»Labaka muskulu sapju profilakse péc palielinatas slodzes ir nesen pardzivotas

muskulu sapes. Péc pirmo muskulu sapju parieSanas pat pastiprinatas slodzes apstaklos
vairakas nedélas sapes konkrétajos muskulos no jauna neradisies.

xZemas intensitates trenins varétu paatrinat sapju parieSanu. Fiziskie vingrinajumi
uzlabo asinsriti un paatrina vielmainu, tapéc muskulis sadzist atrak.

xKardio vingrinajumi péc spéka trenina (piem. 10 min skrieSana) ari palidzés

mazinat sapes.

*Silta vanna ari atslabina muskulus.

VisNEefektivakie lidzekli muskulu sapju mazinasanai - aukstas kompreses, skabekla
terapija, infrasarkanie stari, masaza (iznémuma - neliela masaza, bez stipras
iedarbibas). Gluzi pienemami ir ari vispar necinities ar Sim parslodzes sekam -
muskulu sapes atri vien paries pasas no sevis.




KONTROLE SAVAS

IZMAINAS

MANS MERKIS (KG)

1. KRUTIS
2. ZEM KRUTIM

3. VIDUKLIS
4. VEDERS

5. GURNI
6. AUGSSTILBI

i.diena 7.diena 14.diena 21.diena

;mmhwmd
4
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Nedéelas edienkartes plans

Pirmdiena

Tresdiena
Ceturdiena
Piektdiena
Sestdiena

Svétdiena

PIRKUMU SARAKSTS




1.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




c.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




3.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




4.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




J3.0IENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




6.0IENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




/.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




Nedéelas edienkartes plans

Pirmdiena

Tresdiena
Ceturdiena
Piektdiena
Sestdiena

Svétdiena

PIRKUMU SARAKSTS




8.0IENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




9.0IENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




10.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




11.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




12.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




13.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




14.DIENA

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA
AKTIVITATES

UZTURS

BROKASTIS:

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




Nedéelas edienkartes plans

Pirmdiena

Tresdiena
Ceturdiena
Piektdiena
Sestdiena

Svétdiena

PIRKUMU SARAKSTS




15.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




16.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




17.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




18.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




19.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




c0.DIENA

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA
AKTIVITATES

UZTURS

BROKASTIS:

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




2l.DIENA

UZTURS

PLANOTAIS
TRENINS/SPORTA

BROKASTIS: AKTIVITATES

PUSDIENAS:

DIENAS
DIENAS UZDEVUMS MOTIVACIJA
VAKARINAS:
DIENAS PLANS
UZKODA:
DIENAS.
PATEICIBAS

LAIKS SEV




