PLAN SUPLEMENTACJI - FAZA 2
(TYDZIEN 4-6)

DOBOR SUPLEMENTOW DLA OSKARA LITWINA

WPROWADZENIE

Oskar, wkraczamy w drugg faze suplementacji, gdzie zwiekszamy wsparcie dla Twojego
organizmu w obliczu rosnacej intensywnosci treningdw. W tej fazie zwiekszamy dawki
niektorych suplementéw bazowych oraz wprowadzamy nowe zwigzki wspierajgce anabolizm
miesniowy i optymalizacje funkcji hormonalnych.

TABELA SUPLEMENTOW - FAZA 2

Suplement Dawkowanie Pora Link do Kod Opis dziatania
stosowania | zaméwienia | rabatow
y
Kreatyna 5g dziennie Z dowolnym TUTAJ BRAK Petna dawka kreatyny dla
Monohydrat positkiem lub ZAMOWISZ maksymalnego nasycenia
(5g/porcja) po treningu miesni fosfokreatyny. Na tym

etapie przyspieszy odbudowe
ATP podczas intensywnych
treningdw, co przetozy sie na
wiekszg site, moc i objetosé
treningowg. Oczekuj
przyrostu 1-2 kg masy ciata z
powodu zwigkszonej retenciji
wody w miesniach.



https://sklep.sfd.pl/Olimp_Rocky_Athletes_Creatine-opis35178.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_Rocky_Athletes_Creatine-opis35178.html

Izolat Biatka
Serwatkowego
bez Laktozy
(30g/porcja)

1 porcja
dziennie (309g)

Bezposrednio
po treningu

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Kontynuacja suplementaciji
biatkiem, z naciskiem na
szybkag regeneracje po
intensywniejszych
treningach. W tej fazie
szczegolnie istotna jest
wysoka zawartos¢ leucyny
(min. 2,5g na porcje), ktora
bezposrednio stymuluje
synteze biatek miesniowych
poprzez aktywacje szlaku
mTOR.

Omega-3
(1000mg/kapsutka)

2g dziennie (2
kapsutki)

Z pierwszym i
ostatnim
positkiem

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Kontynuacja suplementaciji
kwasami omega-3 w
niezmienionej dawce. W tej
fazie szczegolnie istotne jest
ich dziatanie przeciwzapalne,
wspierajgce regeneracje po
intensywniejszych treningach
oraz wptyw na zwiekszenie
wrazliwo$ci insulinowej, co
wspomaga transport
skfadnikéw odzywczych do
miesni.



https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_WPC_80_Lactose_Free-opis40446.html
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_WPC_80_Lactose_Free-opis40446.html
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit

Witamina D3 (2000 | 3000 IU Z pierwszym TUTAJ BRAK Zwiekszona dawka witaminy
IU/kapsutka) dziennie positkiem ZAMOWISZ D3 dla lepszego wsparcia
zawierajgcym funkcji hormonalnych,
ttuszcz szczegolnie produkcji
testosteronu. Witamina D3
dziata jak hormon steroidowy,
wptywajgc na ekspresje
ponad 1000 gendw, w tym
tych zwigzanych z
metabolizmem miesni i kosci.
Magnez 300-400 mg Wieczorem TUTAJ KAMILKF | Zwiekszona dawka magnezu
(200mg/kapsutka) dziennie przed snem ZAMOWISZ dla wsparcia zwiekszonej

aktywnosci miesniowej i
neurotransmisji. Magnez jest
kofaktorem enzymow
uczestniczgcych w syntezie
biatek, a jego odpowiedni
poziom optymalizuje
stosunek testosteronu do
kortyzolu, co sprzyja
anabolizmowi.



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

Cynk
(15mg/tabletka)

15mg dziennie

Z pierwszym
positkiem

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Nowy suplement w
schemacie. Cynk jest
kluczowy dla funkcji uktadu
odpornosciowedo i
hormonalnego. Wspiera
produkcje testosteronu,
IGF-1 i hormonu wzrostu.
Niedobor cynku znaczgco
obniza potencjat anaboliczny
organizmu. Najlepsze formy
to pikolinian lub cytrynian
cynku.

Ashwagandha
(300mg/kapsutka)

300mg dziennie

Wieczorem

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Adaptogen wprowadzony w
fazie 2 dla wsparcia adaptacji
organizmu do zwiekszonego
stresu treningowego.
Ashwagandha obniza poziom
kortyzolu, zwieksza
produkcje testosteronu i
wspiera regeneracje
nerwowo-miesniowa.
Wybieraj ekstrakty
standaryzowane na
zawartos¢ witanolidow (min.
5%).



https://sklep.sfd.pl/Aliness_Cynk_Organiczny_Trio_15_mg-opis40477.html
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Cynk_Organiczny_Trio_15_mg-opis40477.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html

ZMA (Kompleks 1 porcja 30-60 minut TUTAJ BRAK Synergistyczny kompleks
cynku, magnezu i przed snem, ZAMOWISZ mineratow wspierajgcych
B6) na pusty produkcje testosteronu i
zotagdek regeneracje nocng. ZMA
wptywa na jako$¢ snu,
szczegolnie na faze
gtebokiego snu, podczas
ktérej wydzielany jest hormon
wzrostu. Nie fgcz z
suplementami wapnia, ktére
mogag zaktécaé wchianianie.
WSKAZOWKI DOTYCZACE SUPLEMENTACJI - FAZA 2
PROGRESJA SUPLEMENTACJI W FAZIE 2
Tydzien Kreatyna Biatko Omeg | Wit. | Magnez | Cynk | Ashwagandha ZMA
a-3 D3
4 5g dziennie | 1 porcja po | 2g 3000 | 300mg 15mg 300mg -
treningu dzienni | IU
e
5 5g dziennie | 1 porcja po | 2g 3000 [ 350mg 15mg 300mg Opcjonalnie
treningu dzienni | IU zamiast
e oddzielnych
MgiZn
6 5g dziennie | 1 porcja po | 2g 3000 [400mg 15mg 300mg Opcjonalnie
treningu dzienni | IU zamiast
e oddzielnych
MgiZn



https://sklep.sfd.pl/Olimp_ZMA-opis885.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ZMA-opis885.html

PRAKTYCZNE ZALECENIA - FAZA 2

1. Kreatyna:

2. Cynk:

Zwigkszamy dawke do petnych 5g dziennie

Przy zwigkszonej dawce zadbaj o odpowiednie nawodnienie (min. 3,51 wody
dziennie)

Mozesz zaobserwowac niewielki przyrost wagi - to normalne zjawisko
zwigzane z retencjg wody w miesniach

Suplementacja cynkiem najlepiej sprawdza sie przy jego przyjmowaniu
oddzielnie od positkéw bogatych w wapn i zelazo (mogg zmniejszaé
wchtanianie)

Stosuj forme organiczng (pikolinian, cytrynian) zamiast nieorganiczne;j
(tlenek)

Dtugotrwata suplementacja wysokimi dawkami (>50mg) moze zaburzaé
wchtanianie miedzi - stosuj rekomendowane dawki

3. Ashwagandha:

4. ZMA:

o O O O

Wybieraj ekstrakty z korzenia, nie z lisci

Preferuj standaryzowane ekstrakty KSM-66 lub Sensoril

Moze poczgtkowo powodowaé sennosé - dlatego zalecane przyjmowanie
wieczorem

Petne efekty adaptogenne pojawiajg sie po 2-3 tygodniach regularnego
stosowania

Stosuj na pusty zotadek, 30-60 minut przed snem

Nie tgcz z nabiatem ani suplementami wapnia (hamujg wchianianie)

Moze powodowac zywe sny - to normalny efekt uboczny

ZMA moze zastgpi¢ oddzielne suplementy magnezu i cynku (sprawdz dawki
na etykiecie)
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