PLAN SUPLEMENTACJI: FAZA 3
(TYDZIEN 7-9)

Suplementy dopasowane do potrzeb Dawida

Osekowskiego

Maksymalizacja efektéw przy intensywnych treningach, zaawansowane wsparcie dla
kregostupa i aktywne wspomaganie redukcji tkanki ttuszczowej

elone na 3 positki

SUPLEMENT | DAWKOWANIE LINK DO KOD DZIALANIE
ZAMOWIENIA RABATOWY

Omega-3 39 TUTAJ KAMILKF Zwiekszona

(EPA/DHA) dziennie<br>Podzi | ZAMOWISZ dawka dla

maksymalne;j
kontroli stanow
zapalnych przy
intensywnych
treningach.
Wspiera prace
ukfadu
sercowo-naczyn
iowego i
zmniejsza bol
stawodw, co jest
kluczowe przy
Zaawansowany
ch éwiczeniach
korekcyjnych
kregostupa.



https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit

Witamina D3
+ K2

3000 IU D3 + 100
mcg K2
dziennie<br>Przyj
mowac z
pierwszym
positkiem

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Utrzymanie
optymalnego
poziomu dla
wsparcia
zdrowia kosci i
metabolizmu. W
tej fazie
szczegolnie
wazna dla
zdrowia
kregostupa przy
intensywniejszy
ch éwiczeniach
stabilizacyjnych.

Magnez

400 mg
dziennie<br>300
mg wieczorem,
100 mg po
treningu

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Podzielona
dawka dla
lepszej
absorpcji i
wsparcia
regeneraciji.
Pomaga w
redukcji stresu i
zmniejszeniu
napiecia
miesniowego
wokot
kregostupa przy
zwiekszonym
obcigzeniu
treningowym.

Cynk

15 mg
dziennie<br>Przyj
mowac z
pierwszym
positkiem

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Kontynuacja
wsparcia uktadu
hormonalnego i
odpornos$cioweg
0. Wspiera
synteze biatek i
utrzymanie
optymalnego
poziomu
testosteronu
podczas
Zaawansowanej
fazy redukciji.



https://sklep.sfd.pl/Aliness_Witamina_D3_Forte_4000_j.m-opis35801.html
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Witamina_D3_Forte_4000_j.m-opis35801.html
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-multi-mg
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-multi-mg
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Cynk_Organiczny_Trio_15_mg-opis40477.html
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Cynk_Organiczny_Trio_15_mg-opis40477.html

Potas

200 mg
dziennie<br>W
ciggu dnia z
positkami

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Regulacja
gospodarki
elektrolitowe;j
przy
zwiekszonym
wysitku i
intensywnosci
treningdéw.
Zapobiega
skurczom
miesni i wspiera
prawidtowg
prace miesni
przy
intensywniejszy
ch sesjach
kardio.

Biatko Whey
(izolat)

259
dziennie<br>Po
treningu

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Kontynuacja
wsparcia
biatkowego dla
zachowania
masy
miesniowej
podczas
intensywnej
fazy redukdiji.
Wspiera
regeneracje
miesni po
bardziej
intensywnych
treningach.

Kreatyna
monohydrat

5g dziennie<br>Z
dowolnym
positkiem

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Kontynuacja
petnej dawki dla
utrzymania
wydolnosci
treningowe;.
Pozwala
zachowac
intensywnos¢
treningdw mimo
postepujgcego
deficytu
kalorycznego.



https://sklep.sfd.pl/Olimp_Whey_Protein_Complex_100-opis26343.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_Whey_Protein_Complex_100-opis26343.html
https://sklep.sfd.pl/Kevin_Levrone_Gold_Creatine-opis43390.html
https://sklep.sfd.pl/Kevin_Levrone_Gold_Creatine-opis43390.html

Ashwagand
ha

500 mg
dziennie<br>300
mg rano, 200 mg
wieczorem

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Zwiekszona
dawka dla
lepszego
zarzgdzania
stresem
treningowym i
ogoélnym.
Wspiera
adaptacje
organizmu do
intensywniejsze
go wysitku i
pomaga
utrzymac
réwnowage
hormonalng.

Kompleks
Wspierajacy
Kregostup<b
r>(Kolagen +
MSM +
Glukozamina
+
Chondroityna

)

10g kolagenu + 1g
MSM + 1.5¢g
glukozaminy + 1g
chondroityny<br>
Rano na czczo

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Zaawansowany
kompleks dla
maksymalnego
wsparcia tkanek
kregostupa.
Kombinacja
skfadnikow
synergistycznie
oddziatuje na
struktury
stawowe,
chrzastki i
wiezadta,
wspierajgc
regeneracje
tkanek przy
osteofitach.



https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/Nutrend_Flexit_drink-opis108.html
https://sklep.sfd.pl/Nutrend_Flexit_drink-opis108.html

L-karnityna

2g dziennie<br>30
min przed
treningiem kardio

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Wspiera
transport
kwasow
ttuszczowych do
mitochondriow,
zwiekszajgc
efektywnosc ich
spalania.
Przyjmowana
przed
treningiem
kardio
maksymalizuje
wykorzystanie
ttuszczu jako
zrodta energii.

Kurkumina z
pieprzem

1000 mg
kurkuminy + 10
mg
piperyny<br>Podz
ielone na 2 dawki

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Zwiekszona
dawka dla
maksymalnego
dziatania
przeciwzapalne
go. Wspiera
redukcje stanow
zapalnych
wokot
osteofitow i
przyspiesza
regeneracje po
intensywnych
treningach.



https://sklep.sfd.pl/Trec_L-carnitine_+_Green_Tea-opis1367.html
https://sklep.sfd.pl/Trec_L-carnitine_+_Green_Tea-opis1367.html
https://sklep.sfd.pl/Pharmovit_Kurkumina_+_piperyna-opis38852.html
https://sklep.sfd.pl/Pharmovit_Kurkumina_+_piperyna-opis38852.html
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