 ФИТНЕС||Таблицы и формулы
Питание
В зависимости от ситуации:
· оставляешь как есть
· прибавляешь/отнимаешь 25-40 г/день углеводов (100-160 ккал/день)
· в крайних случаях – прибавляешь/отнимаешь 40-65 г/день углеводов (160-260 ккал/день).

ФАЗА 0. «Старт (Калибровка)» (6 - х восьмидневок)
	
	Дневная норма КБЖУ и соли (НОРМА)

	Всего:
	4) 440-645 г/день
	1) 2400–2600 ккал/день

	Белки
	120–165 г/день
	480-660 ккал/день

	Жиры
	55–75 г/день
	495-675 ккал/день

	Углеводы
	3) Остальное (265-405 г/день)
	2) Остальное (1065-1625 ккал/день)

	Соль
	5 г/день

	Вода
	2500 мл во внетренировочный, 3500 мл в тренировочный



	
	Дневная норма КБЖУ и соли (НЕБОЛЬШОЙ ДЕФИЦИТ)

	Всего:
	2)         …          г/день
	4)         …         ккал/день

	Белки
	120–165 г/день
	480-660 ккал/день

	Жиры
	55–75 г/день
	495-675 ккал/день

	Углеводы
	1) Остальное (        …       г/день)
	3) Остальное (        …        ккал/день)

	Соль
	5 г/день

	Вода
	2500 мл во внетренировочный, 3500 мл в тренировочный



ФАЗА 1. «Набор» (8-14 восьмидневок)
Небольшой профицит ( +40 – +75 г/день углеводов) (+160 – +300 ккал/день). Относительно таблицы дневной нормы «НЕБОЛЬШОЙ ДЕФИЦИТ»!
Темп веса: + 0,1 –  +0,3 кг/8 дней.
	
	Дневная норма КБЖУ и соли (НЕБОЛЬШОЙ ПРОФИЦИТ)

	Всего:
	2)         …          г/день
	4)         …         ккал/день

	Белки
	120–165 г/день
	480-660 ккал/день

	Жиры
	55–75 г/день
	495-675 ккал/день

	Углеводы
	1) Остальное (        …       г/день)
	3) Остальное (        …        ккал/день)

	Соль
	5 г/день

	Вода
	2500 мл во внетренировочный, 3500 мл в тренировочный



ФАЗА 2. «Подсушка» (2-5 восьмидневок)
Дефицит (-75 – -125 г/день углеводов) (-300 – -500 ккал/день)– относительно последней версии таблицы дневной нормы «ПРОФИЦИТ»!
Темп веса: -0,3 – -0,6 кг/8 дн.
	
	Дневная норма КБЖУ и соли (УМЕРЕННЫЙ ДЕФИЦИТ)

	Всего:
	2)         …          г/день
	4)         …         ккал/день

	Белки
	120–165 г/день
	480-660 ккал/день

	Жиры
	55–75 г/день
	495-675 ккал/день

	Углеводы
	1) Остальное (        …       г/день)
	3) Остальное (        …        ккал/день)

	Соль
	5 г/день

	Вода
	2500 мл во внетренировочный, 3500 мл в тренировочный



Корректоры
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	· сывороточный протеин
· тунец/куриная грудка
· Skyr
· Творог 0–5%
· греческий йогурт 0–2% без сахара
	· Рис
· Гречка
· Макароны
· Хлеб
· банан
	· масло/оливковое
· орехи
· жирная рыба



Вычисление КБЖУ
Взвешивают пустую кастрюлю => получен [вес кастрюли]
Взвешивают баночку соли перед готовкой => получен [вес баночки соли перед готовкой]
Готовят, записывая и взвешивая каждый ингредиент => получен [вес ингредиентов в кастрюле]
Взвешивают баночку соли после готовки => получен [вес баночки соли после готовки]
Взвешивают кастрюлю с готовым блюдом => получен [вес блюда с кастрюлей]
[вес баночки соли перед готовкой]  [вес баночки соли после готовки] == [вес соли в кастрюле]
[вес блюда с кастрюлей]   [вес кастрюли] == [вес блюда в кастрюле]
[вес блюда в кастрюле]   [вес ингредиентов в кастрюле] == [вес воды в кастрюле]
1. [КБЖУ ингридиента в кастрюле] => [КБЖУ блюда в кастрюле]
[КБЖУ на 100г ингредиента] ×   == [КБЖУ ингредиента в кастрюле]
Складываю [КБЖУ ингредиента в кастрюле] по каждому ингредиенту == [КБЖУ блюда в кастрюле]
1. Вычисление [вес соли на 100г блюда] и [КБЖУ НА 100г блюда] и [вес воды на 100г блюда]
 == [вес соли на 100г блюда] — СОХРАНЯЮ в приложении
 == [КБЖУ на 100г блюда] — CОХРАНЯЮ в приложении
 == [вес воды на 100г блюда] — СОХРАНЯЮ в приложении
1. Вычисление [вес соли в тарелке] и [КБЖУ блюда в тарелке] и [вес воды в тарелке]
Взвешиваю пустую тарелку => получен [вес тарелки]
Взвешиваю тарелку с блюдом => получен [вес блюда с тарелкой]
[вес блюда с тарелкой]  [вес тарелки] == [вес блюда в тарелке]
× [вес соли на 100г блюда] == [вес соли в тарелке]
 × [КБЖУ на 100г блюда] = [КБЖУ блюда в тарелке]
 × [вес воды на 100г блюда] == [вес воды в тарелке]
Информацию о потребленных макронутриентах/калориях заношу в приложение и (возможно) в ежедневную сводку






Работа с планером
	
	
	Кодировка на планере

	
	
	Четная 8-дневка
	Нечетная 8-дневка

	День 1
	Верх (силовая)
	ВС
	ВС

	День 2
	Кардио (обычная)
	КО
	КО

	День 3
	Низ (силовая) + бицепс (памп)
	НС
	НС

	День 4
	Отдых
	О
	Замер талии
	О
	Замер талии 

	
	
	
	
	
	Замер рук/груди

	День 5
	Верх (памп)
	ВП
	ВП

	День 6
	Кардио (обычная/контрольная)
	КО
	КК

	День 7
	Низ (памп) + трицепс (памп)
	НП
	НП

	День 8
	Отдых
	О Отчет
	О Отчет



Формулы
[W] вес (кг)
 средний вес (кг)
N = общее количество 8-дневок, прошедших с начала до конца фазы

Фазовый отчет
[R_Wphase] темп веса за фазу (кг/8 дней):
[R_Wphase] = 

[R_G_waistphase] темп обхвата талии за фазу (см/8 дней)
[R_G_waistphase] = 

[R_G_chestphase] темп обхвата груди за фазу (см/8 дней)
Для нечетных N: [R_G_chestphase] = 
Для четных N: [R_G_chestphase] = 

[R_G_armphase] Темп обхвата руки за фазу по 8-дневкам (см/8 дней)
Для нечетных N: [R_G_armphase] = 
Для четных N: [R_G_armphase] = 

