Osiqgnij swoj cel sportowy przy wsparciu programu suplementacji FortisGO.

Wtasciwy dobér suplementaciji jest dopetnieniem dla przygotowania fizycznego i zdrowego odzywiania

w drodze po osobisty progres i sportowy sukces. Jezeli planujesz duzy wysitek fizyczny i wzigcie udziatu

w wyczerpujgcych zawodach sportowych o duzej intensywnosci np. w maratonie, triathlonie, biegach

przeszkodowych czy wyscigu kolarskim to podejmij wyzwanie z pomocq FortisGO i osiggnij swoj cel

sportowy. Przedstawiamy ponizej w ujeciu tabelarycznym proponowany zakres suplementacii.

Zastosuj i podziel sie wynikami.

ETAP 1: PRZYGOTOWANIE (12 3)

Etap Suplement Czas Funkcja Dawka dzienna
® odpornos¢, wspomaga rozwoj mikroflory
jelitowej, ma dziatanie przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe,
Laktoferyna (é).jest sl.<utecznym tr?nsporteren.w zelaza
95% FORTIS | Codziennie |2/\eks2ajqc zawartost hemoglobiny w 1 kapsutka
czerwonych krwinkach
250 mg ® pamietajmy: dobre zdrowie, bez infekciji i
ostabienia sprzyja przygotowaniu i fakt, ze
jestedmy zdrowi w dlugim okresie pozwala na
v 100% przygotowanie do zawodow. +INFO
: Zbilansowana
< dieta, positki Niezbedne co
o zgodne z najmniej ® positki lekkostrawne, wysokoweglowodanowe 3-4 positki
o potrzebami 2-3 dni i zapewniajqce zbudowanie zapaséw glikogenu.
- przed- przed startem
(o) startowymi
E ® ochrona komoérek przed stresem
> oksydacyjnym,
4 @) zmniejszenie uczucia zmeczenia i znuzenia,
— @ utrzymanie prawidtowego funkcjonowania
m Codziennie | .uk{odu odporn/oé(‘:iow/eg.]o w trokci.e o
WITAMINA C Niezbedne mten’sywm‘mh ¢wiczen fizycznych jak i po ich 2x1 kapsu’rlfa
. . zakohczeniu, podczas positku
Liposomalna 2-3dni ¢) idt funkcjonowanie naczyh opijajgc wod
przed startem Prawj owd ) Y PO <
krwionosnych,
® prawidtowa produkcja kolagenu w celu
zapewnienia prawidtowego funkcjonowania
koSci, chrzgstki, skory, zebdw i dzigset,
@ prawidtowy metabolizm energetyczny. *INFO



https://fortisgo.com/laktoferyna-co-to-jest-przeczytaj-zanim-kupisz/
https://fortisgo.com/wp-content/uploads/2022/09/FortisGO-Suplementy-Liposomal-Fortis.pdf

ETAP1: PRZYGOTOWANIE (c.d. 22z 3)

Etap

Suplement

Czas

Funkcija

Dawka dzienna

IINVMOLO9AZYd

MAGNEZ
Liposomalny

Codziennie /
Niezbedna
2-3 dni
przed startem

@ przyczynia sie do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzeniaq,

® pomaga w utrzymaniu rownowagi
elektrolitowej,

@ przyczynia sig do utrzymania prawidtowego
metabolizmu energetycznego,

® pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego,

® pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
miesni,

® pomaga w prawidtowej syntezie biatka,

® pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji
poznawczych i psychologicznych,

® pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i
zebobw,

® wspomaga procesy podziatu komorek. *INFO

2 x 1 kapsutka
podczas positku
popijajgc wodqg

OMEGA-3
Liposomalna

Codziennie /
Niezbedne
2-3 dni
przed startem

@ przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania serca,

® przyczynia sig do utrzymania prawidtowego
funkcjonowania mébzgu,

® przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
widzenia,

® wspiera wtasciwg prace uktadu sercowo-
naczyniowego,

® stymuluje produkcje limfocytdéw T, ktbre
zawiadujqg reakcjg odpornosciowq,

® wptywa na redukcije proceséw prozapalnych,
® pomaga w regeneracii ukladu nerwowego,
@ pomaga ztagodzi¢ stres oksydacyjny,

® wptywa na odzywienie innymi witaminami
czy zwigzkami mineralnymi. +INFO

2 x 1 kapsutka
podczas positku
popijajgc wodq

CARBO
FORTIS
PRO

KUMULOWANIE
ENERGII
Niezbedne
2-3dni
przed startem

® wiasciwa dieta i skumulowany wczeséniej
glikogen stanowi baze naszej energii w dniu
startowym.

@® w trakcie zawodobw zapotrzebowanie
organizmu na weglowodany stanowig warto$é
1,0 - 1,5 g na kilogram masy ciata na godzine.
Jest to niezbedne w celu utrzymania witasciwego
poziomu glukozy we krwi, gwarantujgcego
utrzymanie maksymalnego tempa podczas
wysitku i

przez 2-3 dni
przed zawodami
wypié
1-2 porcje 75g/500
ml wody na dzien,
czyli przez 3 dni co
najmniej
4-5 porciji.



https://fortisgo.com/product/magnez-liposomalny/
https://fortisgo.com/product/vegan-omega-3-liposomalna/

ETAP 1: PRZYGOTOWANIE (c.d. 3z 3)

Etap Suplement Czas Funkcija Dawka dzienna
c.d./ wysokiej zdolnosci koncentracii.
) @ dlatego w trakcie zawoddw szczegdlnie kiedy
A wysitek podejmowany jest diugotrwaty powyzej 1762 9-3 dni
: 90 minut lub krétszy ale o duzej intensywnosci, rSed Lawodarmi
interwatowy pamietaj o przyjmowaniu P B .
® KUMULOWANIE YP 1o przy] wypi¢ 1-2 porcje
weglowodandw i elektrolitow. D
o CARBO ENERGII @ przyjmuj CARBO FORTIS PRO napdj ha dzien,
| FORTIS Niezbedne przyjmul " napo (1 porcja=75g/
. weglowodanowy o osmolalnosci napojow
(o] PRO 2-3 dni ) _ . N 500 ml wody),
E rzed startem izotonicznych zapewniajqcy 281 kcal w 1 porcji, czyli przez 3 dni
P oraz elektrolity Mg, Na, K, Cl. CARBO FORTIS PRO o naimniei
> pozwala na kumulowanie zapasdw glikogenu i 4-5 Jorc'i )
E uzupetnienie elektrolitdw przy udziale 93% poreji
m weglowodandw w porciji hie obciqzajgc przy tym
zotqdka. #INFO

ETAP 2: DZIEN STARTU (1z2)

Etap Suplement Czas Funkcja Dawka dzienna
S OBUDKA Po fe\tl:;pgnz/znfzmnkl.CIep@ Wzdz. P2|Zk| czemu Y szklanki cieplej
przebudzeniu przyspieszy i pobudzisz do pracy wody
uktad pokarmowy.
Zjedz lekkostrawne $niadanie, na ktére mogq
O sktadaé sie: lekkostrawne
N @ omlet z jajek i warzywami. sniadanie /
; ® kanapka z chudg szynkq, serem i warzywami. w obu
2 ) 2-3godz. ® chleb petnoziarnisty z awokado i tososiem przypadkach
SNIADANIE przed startem wedzonym. wysyp zawartosé
(7,] @ jogurt z dodatkiem owocédw i ptatkéw 2 kapsutek
-] migdatowych, na tyzeczke,
> ® przyjmij w trakcie $niadania 1 kapsutka potknij
A WITAMINA C LIPOSOMAL FORTIS i popij wodq.
EI R kapsutka OMEGA-3 LIPOSOMAL FORTIS.
® Przyjmuj CARBO FORTIS to 93% /2 pot porciji
CARBO 2 qodz weglowodandw, zapewnia 281 kcal w 1 porcji, (1 miarka)
FORTIS przedgstar;:em oraz .elektro.lit.y Mg, Na, K: Cl. ' 37,59/250 mli
PRO ® Nie obcigza zotgdka i zbuduje zapasy wody CARBO
glikogenu. FORTIS PRO.



https://fortisgo.com/product/carbo-fortis-pro-cytryna/

ETAP 2: DZIEN STARTU (c.d. 2z 2)

Etap

Suplement

Czas

Funkcija

Dawka dzienna

[ 4

NLAdVvILIS N3IIza

MAGNEZ
Liposomalny

1godz.
przed startem

@ przyczynia sig do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzeniaq,

® pomaga w utrzymaniu rownowagi
elektrolitowej,

@ przyczynia sig do utrzymania
prawidtowego metabolizmu
energetycznego,

® pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego,

® pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu migsni,

® pomaga w prawidtowej syntezie biatka,
® pomaga w utrzymaniu prawidtowych
funkcji poznawczych i psychologicznych,
® pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci
i zebow,

® wspomaga procesy podziatu komorek.

wysyp z 2 kapsutek
na tyzeczke, potknij
i popij wodg.

RECO-POWER

30 minut
przed startem

& zwieksza oddychanie tlenowe w
mitochondriach,

® wspiera wydolnosg,

@ wyeliminuje lub co najmniej zredukuje
zakwaszenie miesni. +INFO

wysyp z 2 kapsutek
na tyzeczke, potknij
i popij wodg.

BOOSTER

15 minut
przed startem

@& doda sit Twoim migéniom i pobudzi Cie
do podjecia duzego wysitku. +INFO

wypij 1 porcje 11 g
- 2 miarki na 200 ml

ETAP 3: START - WYZWANIE (1z21)

Etap Suplement Czas Funkcja Dawka dzienna
‘f' po uptywie
> @® w trakcie pokonywania dystansu pierwszych 30 minut
A BIEG DLUGO- przyjmij 75g/1 porcja na 1 godzine biegu wypij 145 ml
=1 DYSTANSOWY | aktywnosci co odpowiada 281 kcal i (ok. 4-5 tykow).
! CARBO osmolalnosci 286 mOsm/kg H20. Czynno$¢ powtarzaj
E FORTIS co 15 minut.
N PRO @ wypij 1 porcje 75g/2miarki/500 mi )
E SPORTY wody dziefi przed meczem, 75] p/o5r(%qm|
; DRUZYNOWE | (B podczas wysitku/meczu 1 porcje 759 wgtrakcie
— np. pitka nozna | wymiesza¢ w 500 ml wody i wypi¢ )
— ; zawodéw/meczu

podczas zawodow.



https://fortisgo.com/product/reco-power-fortis/
https://fortisgo.com/product/booster-10000-fortis-cytryna-preworkout/

ETAP 4: META (121)
Etap Suplement Czas Funkcija Dawka dzienna
CARBO po €O najmniej
zakofnczonym | (j przyspiesz regeneracjg, odndw energie, . )
FORTIS . R . . Y2 porcji= 1 miarka
wysitku uzupetnij ptyny i elektrolity.
PRO | po meczu 37,59/250 ml wody
@® uchroni Cie przed bolesnoscig migsni
do 20 minut na skutek zakwaszenia i wesprze Twojg
RECO-POWER po zakohczeniu | regeneracje. 2 kapsutki popij wodq
rywalizacji @® nastepnego dnia poczujesz sie
znacznie lepiej, bardziej wypoczety(a).
co najmniej ® przywracaj stan rownowagi i zjedz hiech positek nie
POSILEK 30 minut osF;eIZ/ J gz bedzie zaraz po
< po wysitku P bardzo obfity
m wypij 1 porcje
= | CREATINETCM | 30-40minut | kontynuujregeneracje, mozesz przyjqé 5‘;‘7]Jmi"; " GJ /
> itk swnolegle pod itku. +INFO
4000 po wysitku rownolegle podczas positku. 200 mi wody
) - -
ODZYWKA do 2 aodzin ® wypij porcje BIALKA by zregenerowag, Wysgszz('zl:cje/
BIALKOWA g . odbudowaé miesnie i zapobiec ich ©
po wysitku katabolizmowi na 250 ml wody
FORTIS ) w dowolnym smaku
@® zgodnie z jak wyzej dla WITAMINA C
WITAMINAC Liposomalna 1 kapsutka
. przed snem » Ny . . L
Liposomalna @ przywrdé stabilnosé powysitkowq z ostatnim positkiem
organizmu i przyspieszaj regeneracje.
® zgodnie z jak wyzej dla OMEGA-3
OMEGA-3 Liposomalna 1 kapsutka
. przed snem » Ny . . L
Liposomalna @} przywrd¢ stabilnoS¢ powysitkowq z ostatnim positkiem
organizmu i przyspieszaj regeneracje.

koniec dokumentu


https://fortisgo.com/product/creatine-tcm-4000-fortis-malina-zurawina/

