FAQs - NEJCASTEJSI DOTAZY

Driv nebo pozdéji té tyhle dotazy napadnou.
Precti si tedy tento dokument radsi dfiv, nez pozdeji!

Cim zaéina kurz Transformers42?

Jeden kurz trvd 42 dni. Tyden dopredu si ve svém profilu mizes splnit zatéZovy test a vybrat
jidelnicek. Pak se ti zobrazi jidelniCek na prvni tyden.

Co je to zatézovy test?

Diky zatéZovému testu té pfifadime do tréninkové skupiny (Startér, Zac¢atecnik, Pokrocily),
ktera uréuje narocnost cviceni, co té ¢ekd. Na Uvod je to klasicky Cooper(yv test na 12
minut, kdy zjiStujes, kolik za tuto dobu zvladnes udélat poctivych anglicaku. S klikem.

Pro téhotné, Zeny Cerstvé po porodu a lidem se zranénimi doporucujeme zatézak vynechat.
Do kolonky vyplrite pocet “51” a automaticky se dostanete do skupiny Startér.

Jak vybrat jidelnicek?

Mas na vybeér z nékolika moznosti. Pro kazdého je ale mozné prepinat na Rychlojidelnicek,
takze doporucujeme nevolit si ho jako zakladni. Jidelnic¢ek si volis na cely kurz, pouze v
pfipadé, Ze by ti vyrazné nevyhovoval, obrat se na nasi podporu pro zménu. VSechny nase
jidelni¢ky jsou bez pfidaného cukru a bez lepku.

HMOTA - slouZi pro aktivni lidi a pro ty, ktefi chtéji zhubnout par kilo (do 10 kg). Tento
jidelni¢ek ti doda dostatek energie a zaroven ti pomUze zpeviovat a budovat vic svalové
hmoty. Je super pro téhotné a kojici zeny.

REDUKCE - je urcena pro lidi, ktefi maji problém s nadvahou. Pokud mas u sebe vic nez 15
kg prebytecné vahy nebo jsi uz vyzkousel vsechny diety svéta, tak zacni Redukci. Pomze ti
zmeénit stravovaci navyky a nastartuje zménu. Pokud mas ale spousty aktivit a denné vydas
hodné energie, tak radsi zvol Hmotu nebo jidelnicek Super.

SUPER - jidelnicek kombinuje stredomorskou stravu s rychlymi recepty, vSechno tedy budou
prevazné minutky. To znamena vSechno fresh a za par minut navareno. Dostanes kvalitni
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tuky a to hlavné z ryb. Jestli milujes ryby, bude to presné pro tebe. V podstaté dovolena v
Recku, kazdy den. :)

VEGE - tady najdes jidla bez masa, ryb, korysu, atd. Jsou zde ale vejce a mlééné produkty.
Pokud tedy maso nejis, nebo si od néj na néjakou dobu chces odpocinout, tak zvol Vege.
Energie z néj budes mit dost.

3NabDen - Je jisté, ze spousty lidi nestiham snist 5 jidel za den. Pokud i vy patfite do této
skupiny, pravé pro vas je tento jidelnicek. 3 jidla na den totiz mohou stacit, pokud je dobre
vyvazite. V tomto jidelnicku se hodné objevuiji salaty, ryby, maso, lusténiny a syry.

Je to dalsi plnohodnotny jidelnicek do nasi party. Pokud jste ty, co nesnidaji, tento
jidelnicek je pfesné pro vas. Pokud snidate zvolte si malou snidani dle vaseho vybéru, ale
ne néjak velkou. Jidelnicek je zhruba na 1600—2000 kcal denné.

Levné a rychle - Vytvoril jsem jidelnicek, ktery uz z nazvu znaci, o co jde. Co si budeme, jidlo
je ted drahé, a tak jsem vyresil usporu Casu i penéz. Tentokrat jsem vam vypocital i kalorie u
vSech jidel, at mate prehled, kolik za den snite, kolik se mate dojist anebo kdy je potfeba
ubrat. Diky tomu uz je nemozny nedosahnout pozadovaného vysledku. Taky jsem vam
vypocital vSechny jidla na jednu porci, takze jen prectéte navod a za chvilku mate uvareno.

RYCHLO - do tohoto jidelni¢ku vidi vSichni po vybéru klasického jidelnicku. Je to alternativa
pro tydny, kdy nemate moc ¢asu. Vafite vzdy na dva dny dopfedu stejné recepty. MliZete si
pfepinat libovolné mezi svym primarnim jidelnickem a timto Rychlo.

Kdy uvidim jidelni¢ky na dalsi tyden?

Prvni tyden jidelnicku uvidi$ nejdfiv tyden pred startem kurzu. Zaroven musis mit vyplnéné
anglicaky v zatézovém kurzu a vybrany jidelnicek.

Jidelni¢ky na nasledujici tydny nahravame nejpozdéji ve stredu do 12 hodin.

Jak nahrazovat suroviny, které nemuzu nebo nejim?

Kdyz néco nejim, mozna je ¢as znovu to zkusit. Pokud ale opravdu potfebujete nahradu, je
tu cely dokument Nahrady v jidelni¢ku, kde jsou pfimo alternativy rznych potravin.

Obecné ale plati, ze nahrazuji potraviny vécmi, které maji podobné nutricni hodnoty. Lososa
zmrzkou asi Uplné nenahradis. Pom(ze mit tedy pfi ruce kalorické tabulky.
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Kolik jidla mam jist?

V Transformers42 nevazime a nepocitame, ale naucime té jist tolik jidla, kolik potrebujes. Asi
si dokazes domyslet, Ze pfi prejidani uplné formu nenazenes. Doporucujeme tedy jist takové
porce, abys mohl v pohodeé jit za hodinu cvicit. Mysli na to, ze je Cas zacit poradné kousat,

vevys

porce logicky zvétsis.

Pro¢ jsou jidelnicky bez cukru a bez lepku?

Cukr je takova vseobecné tolerovana droga. Kdyz ho zkusis na par dni vysadit, tak uvidis, ze
té pravdépodobné potka abstacek. Nejde ndm o to, cukr Uplné zlikvidovat, ale naucit télo
fungovat bez néj a nebyt na ném zavislé fyzicky i psychicky. Kvalitni sacharidy jako takové
ale v jidelnicku jsou, protoze jsou pro télo nezbytné dulezité, abys mél dostatek energie.

Lepek fadime do kolonky problematickych slozek potravy, a proto se ho snazime alespon na
chvili z jidelnicku vyradit. Pokud zjistiS, ze s lepkem nemas zadné problémy, tak urcité neni
treba se ho zbavit na cely zivot. Tak pojd alespon na chvili vyzkouSet, jak ti bude fungovat
télo bez néj. Momentalné neni dokazano, ze by byl lepek pro télo extrémné skodlivy, ale ani
neni dok&zano, Ze by pro té&lo byl zasadni. Cim déal Gasté&ji se setkdvdme s mnohem véts$im
vyskytem lepku, a to bohuzel nejen v potravinach, kde byste ho Cekali, ale napriklad i v masu
nebo v zubni pasté, atd.

Pokud bez peciva nedokazes zit, nikdo ti ho nezakazuje. Vybirej to kvalitni.

Jak pracovat s recepty?

Recepty najdes pod odkazy nebo pfimo u nas na webu. Dilezité je mrknout na pocet porci a
ingredience, které recept obsahu. U externich odkaz(i jsou obcas véci, které do naseho
jidelnicku nepatfi a je tfeba je vynechat nebo zameénit. Typicky jsou to véci s lepkem nebo
cukrem. Pokud slouzi cukr jako ingredience v miniaturnim mnozstvi pro dochuceni zpravidla
asijskych jidel, tak ten vyuzit mizes. Co se ty€e porci, tak pokud vafis jen pro sebe, tak si
zredukuj mnozstvi, at nemusis$ vyhazovat. Pfipadné zbytek jidla schovej na vikend, kdy vafis z
celého tydne.

Neni dulezité dodrzet primo technologicky postup, ale drz se surovin v ném. Jestlize se ti
nechce drbat s dlouho tazenym trhanym masem, udélej si steak. Porad je to stejné maso, se
stejnou nutriéni hodnotou. Pokud nechces gratinovat zeleninu dvé hodiny, hod'ji na panev a
za par minut opec.

Kdy davat pfilohy?

Pokud nejsou napsané primo v nazvu receptu, nebo netvori jeho hlavni soucast, tak je k jidlu
nepridavej. Priklad je recept Pe¢ena brambora se zakysanou smetanou, tady asi tu bramboru



FAQs - NEJCASTEJSI DOTAZY

nevynechas :-D. Ale v receptu, ktery bude v jidelnicku pojmenovan jako Pecena kotleta a v
popisu postupu bude servirujte s pe¢enou bramborou, tam ta pfiloha prosté nepatfi.

Zeleninu si jako pfilohu m(izes pridavat vzdycky, at uz ¢erstvou nebo tepelné upravenou. Jen
ji tim teplem Uplné nemuc, at nepfijde o v§echny vitaminy.

Mas jidla moc nebo naopak malo?

Kdyz je na tebe 5 jidel moc, tak jedno uber (idedlné svacinu). Svaciny jsou stejné, takze jednu
z nich mGzes zredukovat. A obecné pak sniz porce.

Pokud mas hlad, tak nejdriv zkus vylepsit pitny rezim. Znas to. Hlad je pfevlecena zizen.
Pokud voda nepomlize, tak pridavej zeleninu.

Jidlo na vice dna?

Kdyz vyrazite mimo domov a svou kuchyn, tak doporuc¢ujeme navarit dopredu. Pokud by to
neprezilo cesty, jsou tu moznosti, které to pomohou od hladu.

tunak v plechovce

zeleniny

susené maso

ofechy

konopny nebo mandlovy protein
tvaroh

vajecné muffiny (vydrzi i vice dni)
raw kase

Je kafe v pohodé? | s mlékem?

Je.
A taky je (pokud nejsi se svym italskym kamaradem na kavé).
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Kdy nejpozdgji jist?
Futrovat pred spanim neni nejlepsi napad. Télo potiebuje ve spanku délat jiné procesy, nez

travit potravu, proto je idealni jist naposledy cca 2 -3 hodiny pfed spanim. Dejte si néco
leh&iho, ¢im nebudete télo zatézovat.

Co alkohol? Muzu si dat sklenicku?

Alkohol brani jak hubnuti, tak nabirani svalové hmoty. Obsahuje spoustu cukru a tak dale.
Ale! Dveé dvojky cerveného za tyden nebo dvé piva té na scesti snad nesvedou. Pokud se
obcas napijes, tak pamatuj, ze bys to pak mél vyvazit v tréninku. Bonusové anglicaky za
kazdou sklenicku. Dfiv bylo 50 za pivo a 100 za panaka. Co ty na to?

Jak se poprat s tréninky?

Narocnost tréninku bude urcena skupinou, do které se dostanes po zatézaku. Vzdy uvidis na
tyden dopredu, ve kterych dnech té ¢eka cviceni. Videa se nahravaji v noci na prichazejici
den.

Pokud sportujes vic, nebo se zamérujes na specificky druh sportu, tak tu pro tebe mame
specialni skupiny.

Go girls, Go strong a Bézci

Co kdyz nékterym cvikiim nerozumim?

Na webu je sekce, ve které najdes vysvétleni vS§ech zékladnich cvik(. Na videu se mrkni na
spravnou techniku.

Jak ¢asto mam cvicit akrobata?

Napoprvé je akrobat jako samostatny trénink. Potom uz bys ho mél zarazovat kazdy den,
respektive kazdeé rano na 5-15 minut, aby se tvé télo narovnalo.
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Jak TR42 zkombinovat s dal$imi sporty?

Cilem Transformers42 je zlepsit tvij Zivot, nechceme ti ubirat nebo néco komplikovat. Pokud
jsi hodné aktivni a cvicis$ jesteé jinde, tak klidné vymeénuj svoje tréninky za ty nase z planu. Ale
najdi si obcas chvilku na procviceni stredu téla a vnitrnich svalq, které v tréninkovém rozpisu

vvvvvv



