INGYENES KALORIA ESZKOZ

SZEMELYES
KALKULATOR

Szamold ki a pontos napi kaloriad a célodhoz

és a hasizmaid el6csalogatasdhoz — kézzel, 1épésrdl Iépésre.

A hasizom a konyhaban dél el.

FB: Saab Fitness — Személyi Edz6 - IG: @saab_fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.com



SAAB FITNESS INGYENES ESZKOZ

VEGEZD EL EGYSZER

A zsirégeto szamod

Négy Iépés. Fogj egy szdmolbdgépet, tltsd ki az Ures helyeket, és megvan a személyes célszdmod. Ez
pontosan az a képlet, amit a kalkulator is hasznal — Mifflin-St Jeor, a bevdilt standard.

1.LérEs — BMR (nyugalmi kaléria)

BMR = (10 x testsily kg) + (6,25 x magassag cm) - (5 x kor) + S
S = +5 ha férfi - -161 ha né

Példa — 80 kg, 178 cm, 28 éves férfi: (10x80)+(6,25x178)-(5%28)+5 = 1778 kcal
A te BMR-ed = kcal
2.1EpEs — TDEE (szinten tarté kaléria)

Szorozd be a BMR-edet az aktivitdsi szinteddel:

AKTIVITAS SZORZO
Ul6 életméd (irodai munka, alig mozgés) x 12
Kénnyu (heti 1-3 edzés) x 1,375
Mérsékelt (heti 3—-5 edzés) x 155
Nagyon aktiv (heti 6-7 kemény edzés) x 1,725
A te TDEE-d = BMR x szorz6 = kcal

3.LErEs — ALKALMAZD A DEFICITET

Vond ki a TDEE-dbdI. A standard -20% a tékéletes kdzéput — elég gyors, hogy Iadsd a hasizmaid, elég lassd, hogy
megtartsd az izmaid.

Enyhe: TDEE x 0,90 - Standard: TDEE x 0,80 - Agressziv: TDEE x 0,75
A ZSIREGETO CELSZAMOD = kcal/nap

4.1EpEs — ALLITSD BE A FEHERJET

A fehérje védi az izmot deficitben és jOllakottd tesz. Célozz ~2 g-ot testsulykildnként.

Fehérje (g) = 2 x testsaly kg

A te fehérjéd = g/nap

.. a maradék kaloriat toltsd fel szénhidrattal és zsirral izlés szerint.

A hasizom a konyhdban dél el. FB: Saab Fitness — Személyi Edzé - I1G: @saab _fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.com



SAAB FITNESS INGYENES ESZKOZ

A MASIK CEL

Az izomépito szamod

Ugyanaz a négy lépés, csak most felfelé. Ha izmot és erdt akarsz épiteni, kaldriaszufficitre van szikség — de
kontrolldltan, hogy izom épuljn, ne hdj. A BMR és a TDEE ugyanugy szamit.

1.LérEs — BMR (nyugalmi kaléria)

BMR = (10 x testsily kg) + (6,25 x magassag cm) - (5 x kor) + S
S = +5 ha férfi - -161 ha né

Ugyanaz, mint a zsirégetésnél — a kiinduldpont nem valtozik.
A te BMR-ed = kcal
2.1EpEs — TDEE (szinten tarté kaléria)

Szorozd be a BMR-edet az aktivitdsi szinteddel (ugyanaz a tablazat):

AKTIVITAS SZORZO
Ul6 életméd (irodai munka, alig mozgés) x 12
Kénnyu (heti 1-3 edzés) x 1,375
Mérsékelt (heti 3—-5 edzés) x 155
Nagyon aktiv (heti 6-7 kemény edzés) x 1,725
A te TDEE-d = BMR x szorz6 = kcal

3.1EpEs — ADD HOZZA A SZUFFICITET

Itt tér el a zsirégetéstdl: kivonds helyett hozzdadsz. A felesleg kaléria adja az alapanyagot, amibél az edzés izmot
épit. De 6vatosan — tul nagy szufficitbdl nem lesz tébb izom, csak tébb haij.

Lean bulk: TDEE % 1,05 - Standard: TDEE % 1,10 - Agressziv: TDEE % 1,15

AZIZOMEPITO CELSZAMOD= kcal/nap

4.1EpEs — ALLITSD BE A FEHERJET

A fehérje az izomépités alapanyaga. Témegelésnél is magasan tartjuk, a maradék kalériat pedig féleg
szénhidratbdl toltdéd fel — az hajtja az edzést és tolti az izmokat.

Fehérje (g) = 1,8 x testsily kg
A te fehérjéd = g/nap

.. a maradék kaldria szénhidrat és zsir.

ALENYEG

Az izom edzésbdl épul — a szufficit csak a nyersanyag. Progressziv tulterhelés nélkul a plusz kaléria nagy
része zsirként landol. Heti a teststlyod 0,25-0,5%-at hizod? Tokéletes tempo.

A hasizom a konyhdban dél el. FB: Saab Fitness — Személyi Edzé - I1G: @saab _fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.cdin



SAAB FITNESS INGYENES ESZKOZ

MUKODTESD

A szam a kezdet, nem a valasz

A képletek becsulnek. A tested igazol vissza. igy alakitod a célszamod valédi hasizmokka.

A HETIKOR

1  Egyél nagyjabdl a célszadmod kérdl minden nap. Elészér a fehérjét érd el — a tébbi rugalmas.

2 Mérd magad hetente 3—-4 alkalommal, ugyanakkor (reggel, mosdé utén), és vedd a heti atlagot.
3 Heti nagyjdabdl a teststlyod 0,5-1%-at fogyod? Tékéletes — ne valtoztass semmin.
4 2-3 hete egyhelyben allsz? Csékkentsd ~100 kcal-val vagy |épj tébbet naponta. Lassan dllits.
4 HETES KOVETO

HET ATLAGSULY CELKCAL MEGJEGYZES

1.

2.

&

4.

NE FELEDD

A hasizom az edzéteremben épul és a konyhdaban lesz |athaté. A deficit megmutatja — az edzés tartja
meg alatta az izmot, amit érdemes megmutatni. Kell az edzésrész is? ird nekem, hogy , TERV”, és elkilddm
a teljes programot.

Ha barmilyen egészségugyi problémad van vagy bizonytalan vagy, konzultdlj orvossal, mielétt kaldriadeficitbe kezdesz.

A hasizom a konyhdban dél el. FB: Saab Fitness — Személyi Edzé - I1G: @saab _fitness_hu - saabfitnesstrainer@gmail.can



