PROGRAM SUPLEMENTACJI OKOtOSTARTOWEJ 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 skorzystaj z naszego wsparcia.
Zachecamy najpierw do przepracowania tej suplementacji w treningu lub prébie generalnej zanim
zastosujesz w swojej docelowej imprezie sportowej.

Rozpocznij na 3 dni przed startem i zauwaz réznice.

PRZYGOTOWANIE - 3 DNI DO STARTU

Czas Przyjmowanie Funkcja Dawka
Zbilansowana -
3DNI dieta, @ positki lekkostrawne, wysokoweglowodanowe
PRZED STARTEM o i zapewniajqce zbudowanie zapasdéw glikogenu, _
L . positki zgodne . . . . 3-4 positki
d2|e.n po dn.lu, z potrzebami ® wiqcz. 1 porcje dowolnego.blcﬂko For.t|sGO w formie
w ciggu dnia przedstartowymi napoju lub przygotowanej przekqgski.
@ suplement o najwyzszej biodostepnosci,
poréwnywalne do wlewdw dozylnych,
@® przyczynia sig do zmniejszenia uczucia zmeczenia
i znuzeniaq,
3DNI ® pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowej, 2 x dziennie
MAGNEZ @® przyczynia sig do utrzymania prawidtowego 1kapsutka
PRZED STARTEM . )
dzief po dniu Liposomainy metabolizmu engrgetycznego, . . pod(?zos
+INFO ® pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu positku
nerwowego popijajgc wodqg
® pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu migsni,
® pomaga w prawidtowej syntezie biatka,
® pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcj
poznawczych i psychologicznych, itd.
® wiasciwa dieta i skumulowany wczesniej glikogen
stanowi baze naszej energii w dniu startowym.
® Zapasy glikogenu ograniczajq zakwaszenie migsni.
2DNI CARBO ® w trakcie zawodoéw zopotrzebowo’nie organizmu 1-2 por‘cje
PRZED STARTEM FORTIS n-o weglowodonY stanowiq wgrtosc 10-15gna 1 po.rCJa-:
dzien po dniu PRO kilogram masy ciata na godzine. 2 miarki
+INFO Jest to niezbedne w celu utrzymania wtasciwego 75g/500 m
poziomu glukozy we krwi, gwarantujgcego
utrzymanie maksymalnego tempa podczas wysitku
i petnej koncentracii.



https://fortisgo.com/product/magnez-liposomalny/
https://fortisgo.com/product-category/weglowodany/

DZIEN STARTU

Czas Przyjmowanie Funkcja Dawka
@ weciénij cytryne do 250 ml cieplej wody i wypij,
W DNIUSTARTU | Cieptawoda metabolizm przyspieszy i pobudzisz do v, .
Po przebudzeniu zcytryng pracy uktad pokarmowy by by¢é gotowym 2 szklanki
(niech to bedzie takze rutyna kazdego dnia)
LEKKOSTRAWNE | Zjedz lekkostrawne $niadanie, na ktére moze sktadaé
SNIADANIE | sje:
® omlet z jajek i warzywami.
® kanapka z chudg szynkg, serem i warzywami. wysyp zawartosé
2-3 godz WITAMINAC | (} chleb petnoziarnisty z awokado i tososiem 2 x1kapsutka
' LIPOSOMALNA wedzonym. na tyzeczke,
PRZED STARTEM . . . B -
*INFO ® jogurt z dodatkiem owocow i ptatkdéw potknij
migdatowych, i popij wodg.
MAGNEZ @ przyjmij w trakcie $niadania 1 kapsutka
LIPOSOMALNY WITAMINA C LIPOSOMAL FORTIS
*INFO ® 1kapsutka MAGNEZ LIPOSOMAL FORTIS
CARBO ¢d Przyjmuj CARBO FORTIS to 93% weglowodandw, Y 0 .
1-2 godz. FORTIS zapewnia 277-281 kcal w 1 porcji oraz elektrolity 2 potporcji
PRZED STARTEM PRO Mg, Na, K, Cl. (1 miarka) 37,59
+INFO ® Nie obcigza zotqdka i uzupei glikogen. nd 250 ml wody
® zwieksza oddychanie tlenowe w mitochondriach, | wysyp z 2 kapsutek
30-45minut | RECO-POWER | (§ wspiera wydolnos¢, zawartose
PRZED STARTEM +INFO @ wyeliminuje lub co najmniej zredukuje na tyzeczke,
zakwaszenie migéni. potknij i popij wodq.
15 - 20 minut BOOSTER @ wypij1 !oorcj?, PR o lporcj.a .
PRZED STARTEM TCM4000 @) dodg s'|+ nglm mleshlom i pobudzi Cie do Mg - 2 miarki
+INFO podjecia duzego wysitku. na 200 ml wody



https://fortisgo.com/product/witamina-c-liposomalna/
https://fortisgo.com/product/magnez-liposomalny/
https://fortisgo.com/zywienie-w-trakcie-biegow-dlugodystansowych-lub-startu/
https://fortisgo.com/product/reco-power-fortis/
https://fortisgo.com/product/booster-10000-fortis-cytryna-preworkout-275g/

START/ PODCZAS WYSItKU
Czas Przyjmowanie Funkcja Dawka
PO UPLYWIE zszI:;.U(:;Dg:g;:\KN(SZOYI\;Y | DLUGOTRWALY WYSILEK
- w
30 MINUT CARBO @ pod itk jmij 75g/500mI -1 i
OD STARTU FORTIS po czqs'wyS| u prZ}/JmIJ g ‘m pOI’CJCj ‘
PRO na 1 godzing, odpowiada 281 kcal i osmolalnosci 125 ml
. izotonicznej 286 mOsm/kg H20. (ok. 4-5 tykéw)
Powtarzal *+INFO ® zaopatrzysz sie w niezbednq energie oraz
co 15 minut P .y € © ‘q ge
uzupetnisz oddane elektrolity Mg, Na, K, CI.
do mety
UWAGA: sama woda to za mato !
SPORTY DRUZYNOWE np. pitka nozna
CARBO - IZOTONIK (2w1)
@ podczas wysitku/meczu 1 porcje 75g wymieszaé IZOTONICZNE
w 500 ml wody i wypi€ podczas zawodow. 1porcja - 2 miarki
@ pamietaj musisz zaopatrzyé organizm w energie 75g/500 ml
i elektrolity podczas zawoddw, niedobory mogq w trakcie
zniweczy€ Twojq wzorowq prace na treningu ! zawodéw/meczu
CARBO S .
PODCZAS ® uzupetiaj oddane elektrolity Mg, Na, K, CI.
WYSILKU FORTIS UWAGA: sama woda to za mato !
min 60 minut PRO
+INFO

CARBO - HIPOTONIK (2w1)

@ podczas wysitku/meczu %2 porcji - 1 miarka_37,5g
wymieszaé w 500 ml wody i wypi¢ podczas
zawodow. Hipotonikiem nawadniasz organizm
btyskawicznie. Osmolalnosé 106 mOsm/kg H20.
® uzupetiaj oddane elektrolity Mg, Na, K, CI.
UWAGA: sama woda to za mato !

HIPOTONICZNE
%2 porciji - 1 miarka
37,5g/500 mi
w trakcie

zawodéw/meczu



https://fortisgo.com/zywienie-w-trakcie-biegow-dlugodystansowych-lub-startu/
https://fortisgo.com/carbo-z-izotonikiem-czy-sa-dostepne-jakie-wybrac-kiedy-i-ile-stosowac/

metabolizmu energetycznego,

META [ REGENERACJA
Czas Przyjmowanie Funkcja Dawka
NA MECIE CARBO CARBO HIPOTONIK (2w1)
o wvsitku FORTIS ® hipotonik btyskawicznie nawodni, elektrolity, Y2 porcji - 1 miarka
/p o rzlweczu PRO dawka kalorii przywroci stabilnos¢ powysitkowq 37,5g/500 mi
P +INFO Osmolalnosé 106 mOsm/kg H20.
NA MECIE . . .
Kiedv nawodnisz niech positek nie
. y. . POSILEK @® przywracaj stan rownowagi i zjedz lekki positek bedzie zaraz po
sie i ztapiesz bardzo obfit
oddech” Y
NA MECIE ® uchroni Cie przed bolesnoécig migsni na skutek
do 20-30 minut zakwaszenia i wesprze Twojq regeneracje. 2 kapsutki
> MUY | pECO-POWER esprae THolq regeneracle. IS
po zakonczeniu +INFO ® nastepnego dnia poczujesz sig znacznie lepie;j, potknij i popij wodaq.
rywalizacji - bardziej wypoczety(a).
NA MECIE CREATINE @ kontynuuj regeneracje, mozesz przyjqgc rownolegle 1porcja
po lub w trakcie | TCM 4000 ynuujreg e Przyla 9 5g/imiarka/
. podczas positku.
positku +INFO 200 ml wody
® wypij porcje BIALKA by zregenerowa¢, odbudowaé
ODZYWKA miesnie i zapobiec ich katabolizmowi.
NA MECIE BIALKOWA | @ BIAtKO wspomaga regeneracje migséni, ktére na 1porcja
. i ianiy i i na 250 ml wod
w ciggu 2h FORTISGO skut.ek zokwoszenflfl ulegty osiob|en|.l.J i utracity 4 I yk
+INFO swojq elastycznos¢. Brak regeneracji moze W dowoinym smaku
doprowadzi¢ do kontuzji migsniowych.
TEGO DNIA WITAMINA C | (B zgodnie z jak wyzej dla WITAMINA C Liposomalna
z ostatnim Liposomqlnq @ przywr6¢ stabilnos¢ powysitkowqg organizmu 1 kapsutka
positkiem +INFO i przyspieszaj regeneracje.
® zgodnie z tym jak wyzej np.: przyczynia sig do
TEGO DNIA MAGNEZ zZmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia,
z ostatnim LiposomQIny @ pomaga w utrzymaniu réwnowagi elektrolitowej, 1 kapsutka
positkiem +INFO @ przyczynia sie do utrzymania prawidtowego

Zastosuj i podziel sie wynikami oraz swojq opinig.



https://fortisgo.com/product/carbo-fortis-pro-pomarancza-1125g/
https://fortisgo.com/reco-power-suplement-nowej-generacji-zwieksza-wydolnosc-i-eliminuje-zakwaszenie-miesni/
https://fortisgo.com/product/creatine-tcm-4000gf-fortis-malina-zurawina-270g/
https://fortisgo.com/product-category/odzywki-bialkowe/
https://fortisgo.com/wp-content/uploads/2022/09/FortisGO-cataloque_PL2021-1.pdf
https://fortisgo.com/witamina-c-liposomalna-najlepiej-przyswajalna-postac-witaminy-c/
https://fortisgo.com/magnez-wlasciwosci-objawy-niedoboru-najlepsze-suplementy-magnezu/

