Plan Suplementacji - Faza 3 (Tydzien 7-9)

Maksymalizacja Efektow

W tej fazie dostarczamy wsparcie dla wysokiej intensywnoSci treningu i zwiekszamy

wsparcie redukcji stresu.

Suplement Dawkowanie Pora Dziatanie Gdzie Kod rabatowy
przyjmowania zamowicé
Omega-3 3g dziennie Podzielone na 3 Zwiekszona dawka dla | TUTAJ KAMILKF
positki lepszej kontroli stanéw | ZAMOWISZ
zapalnych. Maksymalna
ochrona
przeciwzapalna przy
zwiekszonym
obcigzeniu
treningowym, wsparcie
zdrowia stawdw i
regeneraciji tkanek.
Witamina D3 4000 1U Z pierwszym Maksymalne wsparcie TUTAJ BRAK
dziennie positkiem metabolizmu i uktadu ZAMOWISZ

odpornosciowego.
Optymalizuje
gospodarke
hormonalng i wzmacnia
ukfad odpornosciowy
podczas zwiekszonego
wysitku, wspiera
utrzymanie optymalne;j
masy miesniowe;j.



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

400 mg
dziennie

Wieczorem przed
snem

Optymalna dawka dla
regeneracji i jakosci
snu. Petne wsparcie dla
uktadu nerwowego i
miesniowego przy
maksymalne;j
intensywnosci
treningowej, poprawa
gtebokiego snu i
szybkosci regeneraciji.

TUTAJ
ZAMOWISZ

KAMILKF

Cynk

20 mg
dziennie

Z pierwszym
positkiem

Zwiekszone wsparcie
funkcji hormonalnych i
odpornosci.
Optymalizacja poziomu
testosteronu,
przyspieszenie
regeneracji tkanek i
wsparcie syntezy biatek
przy intensywnym
treningu.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Ashwagandha

600 mg
dziennie

Podzielona na
rano (200mg) i
wieczoér (400mg)

Maksymalne wsparcie
adaptacji do stresu i
regeneracji. Petna
kontrola kortyzolu,
zwiekszona odpornosc¢
na stresory fizyczne i
psychiczne, wsparcie
réwnowagi hormonalnej
i energii.

TUTAJ
ZAMOWISZ

BRAK

Potas

200 mg
dziennie

W ciggu dnia z
positkami

Regulacja gospodarki
elektrolitowej przy
zwiekszonym wysitku.
Zapobiega skurczom
miesni, wspiera
prawidtowg prace serca
i pomaga w utrzymaniu
rownowagi
elektrolitowej 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://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/Olimp_ASHWAGANDHA_600_Sport-opis36999.html
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Cytrynian_Potasu_300mg-opis37105.html
https://sklep.sfd.pl/Aliness_Cytrynian_Potasu_300mg-opis37105.html

Wskazéwki dla Fazy 3:

1.

2.

Intensywne nawodnienie - zwieksz hawodnienie ze wzgledu na intensywniejsze
treningi (minimum 3 litry wody dziennie)

Ashwagandha w dwéch dawkach - obserwuj reakcje na podzielong dawke
ashwagandhy - jesli powoduje sennosé¢ rano, przyjmuj catg dawke wieczorem
Monitorowanie samopoczucia - zwracaj uwage na jakos¢ snu i poziom energii w
ciggu dnia

Regularnosé suplementaciji - zadbaj o regularng suplementacje, najlepiej o statych
porach dnia

Wazne informacje:

W tej fazie kluczowa jest rownowaga miedzy intensywnymi treningami a regeneracjg
Szczegoblng uwage zwrdc¢ na jakosé snu, ktory jest fundamentem efektywnej redukciji
stresu i regeneraciji po treningach

Potas przyjmuj zawsze z positkiem, aby unikng¢ podraznienia zotgdka

Podzielone dawki omega-3 zapewniajg lepszg absorpcje i staty poziom
przeciwzapalny w ciggu dnia

Jesli zauwazysz niepokojgce objawy przy ktérejkolwiek suplementacji, dostosuj
dawke lub skonsultuj sie ze specjalistg

Plan suplementacji jest dopasowany do Twojego indywidualnego planu treningowego i
dietetycznego. Zawsze stuchaj swojego organizmu i w razie potrzeby dostosuj
suplementacje do jego reakcji.
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