Plan Suplementac

10-12)

Informacje o Kliencie

Imie i nazwisko: Anna Mirek

Wiek: 42 lata

Faza 4 (Tydzien

Cel: Rekomponowanie sylwetki, zwiekszenie elastycznosci, poprawa postawy ciata
Typ diety: Wegetariariska
Aktywnosé: Trening sitowy 2x/tydz., trening taneczny 2x/tydz., sesja interwatowa
1x/tydz., pogtebione ¢wiczenia rozciggajgce i posturalne

Zalecane Suplementy - Faza 4: Finalizacja

Suplement

Dawkowanie

Termin
przyjmowani
a

Dziatanie

Link do
zamowienia

Kod rabatowy

Omega-3 (z alg
morskich)

2g dziennie

Podzielone
na 2 positki

Utrzymanie
optymalnego
poziomu dla
kontroli stanow
zapalnych.
Wspiera
elastycznosé
tkanek i procesy
regeneracyjne
podczas
intensywnych
treningéw
posturalnych.

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Witamina D3+K2

4000 IU dziennie

Z pierwszym
positkiem

Maksymalne
wsparcie
metabolizmu.
Optymalizacja
gospodarki
wapniowej dla
wzmocnienia
struktury kostnej w
fazie posturalnej.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK



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_4000_+_K2-opis40916.html
https://sklep.sfd.pl/SFD_NUTRITION_D3_4000_+_K2-opis40916.html

Magnez + B6

400-500 mg
dziennie

Wieczorem
przed snem

Wsparcie
regeneracji przy
maksymalnej
intensywnos$ci.
Zwigkszona dawka
dla petnej
relaksacji
miesniowej i
optymalnej funkciji
nerwowo-miesnio
wej.

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Cynk

15 mg dziennie

Z pierwszym
positkiem

Utrzymanie
wsparcia uktadu
hormonalnego.
Kluczowy dla
procesow
anabolicznych
przy powrocie do
nadwyzki
kalorycznej.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Elektrolity

1-2 porcje
dziennie

W trakcie i po
treningu

Zwiekszona dawka
dla utrzymania
réwnowagi
elektrolitowej.
Wspomaga
optymalng prace
miesni i
przewodnictwo
nerwowe podczas
intensywnych
treningow
posturalnych.

TUTAJ

ZAMOWISZ

BRAK

Biatko Roslinne
(mieszanka)

30g dziennie

Po treningu i
opcjonalnie
przed snem

Maksymalne
wsparcie dla
rozwoju masy
miesniowe;.
Dwufazowe
dostarczanie
aminokwasow dla
ciggtosci procesow
anabolicznych.

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://sklep.sfd.pl/ALLNUTRITION_4_x_Electrolytes_20tab-opis43111.html
https://sklep.sfd.pl/ALLNUTRITION_4_x_Electrolytes_20tab-opis43111.html
https://sklep.sfd.pl/ALLDEYNN_VEGEROSE-opis41558.html
https://sklep.sfd.pl/ALLDEYNN_VEGEROSE-opis41558.html

Kreatyna

3g dziennie

Z dowolnym
positkiem

Kontynuacja dawki
podtrzymujgcej.
Stabilizacja
poziomu
fosfokreatyny w
miesniach dla
optymalnej
wydajnosci
treningowe;.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Ashwagandha

600 mg dziennie

Podzielona
naranoi
wieczor

Maksymalne
wsparcie
adaptacyjne i
kontrola stresu.
Optymalizacja
funkcji
adaptogennych dla
petnej regenerac;ji i
réwnowagi
hormonalne;.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

L-karnityna

1500 mg dziennie

30 min przed
treningiem

Zwiekszona dawka
dla maksymalizacji
metabolizmu
ttuszczow.
Szczegodlnie
istotna podczas
treningow
interwatowych w
fazie finalne;.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Kolagen

10g dziennie

30-60 min
przed
treningiem

Wsparcie zdrowia
stawow i
elastycznosci.
Dostarcza
specyficznych
aminokwasow dla
tkanki fgcznej,
wspomaga
procesy
naprawcze w
Sciegnach i
wiezadtach.

TUTAJ

ZAMOWISZ

BRAK

Specyfikacje Techniczne Suplementéw

Omega-3



https://sklep.sfd.pl/Olimp_Rocky_Athletes_Creatine-opis35178.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_Rocky_Athletes_Creatine-opis35178.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
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/ALLNUTRITION_Collagen_Pro-opis40716.html
https://sklep.sfd.pl/ALLNUTRITION_Collagen_Pro-opis40716.html

Forma: Kapsuiki zelowe z olejem z alg morskich
Zawartos¢ DHA: min. 250 mg/kapsutke
Zawartos¢ EPA: min. 125 mg/kapsutke

Certyfikaty: Produkt powinien posiadac¢ certyfikat IFOS lub rownowazny

Stabilnos$¢ oksydacyjna: TOTOX < 20

Witamina D3+K2

Forma D3: Cholekalcyferol

Forma K2: MK-7 (menachinon-7)

Nosnik: Olej MCT lub oliwa z oliwek

Dawka K2: 120-150 ug na 4000 IU D3
Biodostepnos¢: Forma liposomalna preferowana

Magnez + B6

Cynk

Elektrolity
e Skiad: Sdd (400-600 mg), potas (300-400 mg), magnez (100 mg), wapn (50 mg)
e Forma: Rozpuszczalne w wodzie sole mineralne
e pH: Lekko zasadowy (7,2-7,4)
e Osmolarnosé: 270-300 mOsm/L

Forma magnezu: Cytrynian, glicynian lub taurynian magnezu
Zawartos¢ elementarnego magnezu: 400-500 mg
Zawartos¢ B6: 15-25 mg

Stosunek Mg:B6: Optymalnie 20:1

System podawania: Preferowany o przedtuzonym uwalnianiu

Forma: Pikolinian lub glukonian cynku
Zawartos¢ elementarnego cynku: 15 mg
Stosunek do miedzi: Z dodatkiem 1 mg miedzi
Chelacja: Preferowane formy chelatowane

Biatko Roslinne

Sktad: Mieszanka minimum 3 zrddet biatka (np. groch, ryz, konopie)

Profil aminokwasowy: Min. 6,5g BCAA na porcje 30g
Zawartos¢ biatka: Min. 80% w suchej masie
Dodatki: Enzymy trawienne i probiotyki

Wartos¢ biologiczna: Optymalizowana dla wysokiej wartosci PDCAAS (>0.9)

Kreatyna

Forma: Monohydrat kreatyny (mikronizowany)
Czystos¢: Minimum 99,9%



o Wielkos$¢ czasteczek: Mikronizacja <200 mesh
e Dawka podtrzymujaca: 3g dziennie

Ashwagandha

Forma: Ekstrakt standaryzowany na min. 5% witanolidéw
Typ ekstraktu: KSM-66 (preferowany)

Zrédto: Ekstrakt z korzenia

Certyfikaty: Certyfikat jakosci (np. USP, NSF)

Dawka dobowa: 600 mg (300 mg rano + 300 mg wieczorem)

L-karnityna

Forma: L-karnityna winian (LCLT)
Czystos¢: Minimum 98%

Forma podania: Kapsutki lub ptyn
Dawka pojedyncza: 1500 mg

Kolagen

Typ: Hydrolizowany kolagen peptydowy typu 1 i lll

Zrédto: Syntetyczne lub pochodzenia roslinnego (zgodne z dietg wegetarianska)
Hydrolizy stopien: Peptydy o masie czgsteczkowej <3000 Da

Wzbogacenie: Witamina C (min. 50 mg na porcje)

Dodatki funkcjonalne: Opcjonalnie MSM lub kwas hialuronowy

Protokot Wdrozenia
1. Tydzien 10:

Zwieksz dawke witaminy D3+K2 do 4000 U
Wprowadz kolagen (10g dziennie)
Zwieksz dawke L-karnityny do 1500 mg
o Zwiegksz elektrolity do 1-2 porcji dziennie
2. Tydzien 11:

o O O

Zwieksz dawke ashwagandhy do 600 mg (300 mg rano + 300 mg wieczorem)
Optymalizuj dawke magnezu (400-500 mg) w zaleznosci od indywidualnej
tolerancji
o Kontynuuj pozostate suplementy zgodnie z harmonogramem
o Monitoruj szczegodlnie reakcje organizmu na zwiekszone dawki
3. Tydzien 12:

Petna suplementacja zgodnie z harmonogramem
Przygotowanie planu podtrzymujgcego po zakonczeniu 12-tygodniowego
cyklu

o Finalna ocena efektywnosci poszczegdlnych suplementéow



Wskazniki Monitorowania

Kompozycja ciata (pomiary obwoddéw, waga, analiza bioimpedancji)
Elastycznosc¢ (zakres ruchu w okreslonych ¢wiczeniach posturalnych)
Stabilnos¢ posturalna (testy stabilizaciji)

Poziom energii podczas treningéw (skala 1-10)

Jakosc¢ snu i poziom stresu (skala 1-10)

Subiektywna ocena poprawy postawy ciata

Efektywnos¢ regeneracji (czas potrzebny do petnego odnowienia)
Reakcja na kolagen (elastyczno$c¢ tkanek tgcznych, comfort stawdw)

Uwagi Techniczne

Kolagen przyjmuj z witaming C dla zwiekszenia syntezy kolagenu endogennego
Kolagen i L-karnityna moga by¢ przyjmowane razem przed treningiem

W dni treningéw rozciggajgcych i posturalnych zwieksz dawke kolagenu do 159
Przyjmuj kolagen na czczo lub z minimalng iloscig weglowodandw

Witamine D3+K2 w zwiekszonej dawce przyjmuj z positkiem zawierajgcym ttuszcz
Ashwagandha w dawce dzielonej - monitoruj reakcje na dawke poranng (mozliwa
sennosc)

Zwieksz spozycie wody do 3-3,5 litra dziennie

Elektrolity dostosuj do intensywnosci treningdw i warunkow srodowiskowych
(temperatura, wilgotnos¢)

Biatko roslinne przed snem powinno zawieraé¢ zwiekszong ilos¢ aminokwasow o
rozgatezionych fancuchach (BCAA)

Po zakonczeniu 12-tygodniowego planu wykonaj podstawowe badania krwi dla
oceny parametréw biochemicznych

Plan Post-Cykliczny

Wykonaj 2-tygodniowg faze przejsciowg po zakonczeniu programu

Przerwij stosowanie L-karnityny i zmniejsz dawke ashwagandhy do 300 mg
Zréb 2-tygodniowg przerwe od kreatyny

Utrzymaj podstawowe suplementy (omega-3, witamina D3+K2, magnez, cynk)
Kontynuuj kolagen w przypadku dobrej odpowiedzi organizmu

Plan przygotowany specjalnie dla: Anna Mirek
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