Plan Suplementaciji - Faza 4 (Tydzien
10-12)

Pawet Jezierski

Wprowadzenie

Ponizej znajduje sie lista suplementoéw zalecanych w ostatniej, finalizujgcej fazie Twojego
12-tygodniowego planu transformacji. Faza 4 (Finalizacja i Definicja) ma na celu
maksymalizacje efektéw redukcji tkanki ttuszczowej przy jednoczesnej ochronie
wypracowanej masy miesniowe;j.

W tej fazie zwiekszamy niektére dawki dla uzyskania maksymalnych efektéw, w tym dawke
ekstraktu zielonej herbaty, cynku i potasu. Jednoczesnie zwigkszamy dawke biatka whey dla
lepszej ochrony masy miesniowej podczas intensywnych treningéw i zwiekszone;j
aktywnosci gorskie;j.

Lista Suplementéw - Faza 4

Nazwa Dawkowanie Dziatanie Gdzie Kod rabatowy
suplementu zamowié
Omega-3 39 Maksymalne TUTAJ KAMILKF
(olej rybi) dziennie<br>Podzielone wsparcie ZAMOWISZ
na 3 positki regeneracji,
redukcja stanéw
zapalnych,

optymalizacja
profilu lipidowego
w ostatniej fazie

redukcji
Witamina D3 | 4000 IU dziennie<br>Z Petne wsparcie TUTAJ BRAK
pierwszym positkiem metabolizmu, ZAMOWISZ
optymalizacja
funkgciji

hormonalnych i
mineralnych w
koncowej fazie
transformac;ji



https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit
https://pl.labone.store/produkt/n-deg-1-omega-vit
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_D3_+_K2-opis40478.html
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_D3_+_K2-opis40478.html

Magnez
(cytrynian)

400-500 mg
dziennie<br>Wieczorem
przed snem

Zwiekszona dawka
dla petnej
regeneracji miesni
i nerwow, wsparcie
jakosci snu przy
maksymalnej
intensywnosci
treningéw

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Cynk

20 mg dziennie<br>Z
pierwszym positkiem

Zwiekszona dawka
dla maksymalnego
wsparcia funkgciji
hormonalnych i
odpornosci w
ostatniej,
intensywnej fazie

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Potas

300 mg dziennie<br>W
ciggu dnia z positkami

Zwigkszona dawka
dla petnej
réownowagi
elektrolitowej przy
maksymalnej
intensywnosci
treningdw i
aktywnosci
gorskich

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Biatko Whey
(izolat)

30g dziennie<br>Po
treningu

Zwiekszona dawka
dla maksymalne;j
ochrony masy
miesniowej w
koncowej fazie
deficytu
kalorycznego

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Kreatyna
(monohydrat

)

5g dziennie<br>Z
dowolnym positkiem

Utrzymanie petnej
dawki dla
zachowania sity i
wytrzymatosci
podczas
intensywnych
treningéw

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK



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

Ashwagandh | 600 mg Petne wsparcie TUTAJ BRAK

a dziennie<br>Podzielona adaptacyjne ZAMOWISZ
na rano (400mg) i wieczor | organizmu,
(200mg) maksymalna

regulacja kortyzolu
i stresu w finalnej

fazie
Melatonina 3 mg dziennie<br>30-60 | Maksymalne TUTAJ BRAK
minut przed snem wsparcie jakosci ZAMOWISZ

snu dla peinegj
regeneracji w
ostatniej,
wymagajacej fazie

Ekstrakt z 750 mg Zwiekszona dawka | TUTAJ BRAK
Zielonej dziennie<br>Podzielona dla maksymalnego | ZAMOWISZ
Herbaty dawka: przed treningiem | wsparcia
(500mgq) i przed termogenezy i
aktywnoscig gorska metabolizmu
(250mgq) tluszczow,
poprawa
wydolnosci
tlenowej

Wazne wskazowki:
1. Zwiekszone dawki: W tej fazie zwiekszamy dawki nastepujgcych suplementow:

Magnez - do 400-500 mg dziennie
Cynk - do 20 mg dziennie
Potas - do 300 mg dziennie
Biatko Whey - do 30g dziennie
o Ekstrakt z zielonej herbaty - do 750 mg dziennie
2. Podzial dawki ekstraktu zielonej herbaty:

O O O O

o 500 mg przed treningiem sitowym
o 250 mg przed aktywnoscig gorskg lub treningiem kardio
o Nigdy nie przyjmuj po godzinie 16:00
3. Nawodnienie: Utrzymuj nawodnienie na poziomie 4 litrow wody dziennie,
szczegolnie przy zwiekszonej dawce potasu i intensywnych treningach.

4. Dodatkowe biatko: Rozwaz dodatkowg porcje biatka (15-20g) przed snem dla
lepszej regeneracji nocnej i ochrony masy miesniowe;.


https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_Melatonina-opis40445.html
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_Melatonina-opis40445.html
https://sklep.sfd.pl/ALLNUTRITION_Water_Out-opis41506.html
https://sklep.sfd.pl/ALLNUTRITION_Water_Out-opis41506.html

5. Monitoring: W tej finalnej fazie szczegolnie monitoruj:

o Jakos¢ snu i regeneracji
o Poziom energii podczas treningdw
o Reakcje organizmu na zwigkszone dawki suplementow

Zalecenia dla maksymalizacji efektéw:
1. Harmonogram przyjmowania:

o Rano (z pierwszym positkiem): Witamina D3, Cynk, cze$s¢ Omega-3,
Ashwagandha (400mg)
Przed treningiem: Ekstrakt zielonej herbaty (500mg)
Po treningu: Biatko Whey, czesé Potasu
Z obiadem: cze$¢ Omega-3, czes¢ Potasu
Z kolacja: czes¢ Omega-3, Kreatyna
o Przed snem: Magnez, Ashwagandha (200mg), Melatonina
2. Strategia dla aktywnosci gorskich:

O O O O

Dzien przed: zwieksz dawke potasu o 100mg

Rano przed aktywnoscia: przyjmij ekstrakt zielonej herbaty (250mg) na 30
minut przed

Podczas aktywnosci: nawadniaj sie regularnie, co 45-60 minut

Po aktywnosci: przyjmij biatko whey w ciggu 30 minut, zwieksz dawke
magnezu wieczorem o 100mg

Przygotowanie do zakonczenia programu:

Po zakonczeniu 12-tygodniowego planu zalecam 2-tygodniowa faze przejsciowa:
1. Tydzien 13-14:

Przerwij suplementacije ekstraktem zielonej herbaty

Zrob przerwe od kreatyny (2 tygodnie)

Zmniejsz dawke ashwagandhy do 300 mg

Utrzymaj podstawowe suplementy (Omega-3, Witamina D3, Magnez, Cynk)
2. Ocena wynikoéw:

O O O O

o Wykonaj badania krwi

o Ocen zmiany w kompozycji ciata

o Przeanalizuj dziennik suplementacji pod katem reakcji organizmu
3. Plan dtugoterminowy (opcje do omoéwienia po zakonczeniu programu)
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