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Dwadziescia lat temu byly tylko
formuty multiwitaminowe / mineralne,
biatka, gainery (bogate w cukry) i kilka
produktow z aminokwasami. Nikomu nie
sprawiato duzego problemu zestawienie
odpowiedniej kombinaciji stuzgcej
wtasnym potrzebom.

T a5

RYNEK SUPLEMENTOW ODZYWEK ZMIENIL SIE
DRASTYCZNIE W CIAGU OSTATNICH DWUDZIESTU LAT.

O to trzeba bylo sie martwic, aby
wybra¢ renomowanego producenta.
Od tego czasu sytuacja diametralnie

sie zmienita. Obecnie w asortymen-

cie wiekszych firm produkujgcych i
dystrybujacych mozna znalez¢ dziesigtki
lub setki réznych produktéw. Nawet

takie z pozoru proste zadanie, jak “Kupie
jakies biatko”, moze stac sie trudnym
zadaniem, jesli klient skonfrontuje sie np.
z wiecej niz 20 rodzajami biatek od firmy
Scitec Nutrition (nie wspominajac o wielu
roznych smakach).

Aby wybra¢ odpowiednie suplementy
wsrod setek produktow, najpierw trzeba
kilka spraw przemyslec, jak rowniez
wzbogaci¢ swojg podstawowag wiedze.

Po pierwsze, najwazniejszg sprawg
ktdrg musimy okresli¢, to sa cele! Po
drugie, powinnismy by¢ swiadomi aktual-
nego poziomu rozwoju fizycznego i jakie
mamy mozliwosci. Warto orientowac sie,

PODSTAWY
BUDOWY MIESN

Podstawag odpowiedniej budowy miesni jest zasada spozywania
wiekszej ilosci kalorii, niz organizm potrafi spali¢, w ten sposéb
zwiekszymy mase ciata! Oczywiscie jakos¢ zdobytej masy ciata
(gtéwnie miesnie lub ttuszcz) w znacznej mierze zalezy od tego, w
jakiej formie i ilosci przyjmujemy sktadniki odzywcze oraz kalorie.

Jak rowniez podczas treningu w jakim stopniu sktaniamy nasze
miesnie do adaptacii, czyli z nadwyzki odzywek bedg miesnie lub tylko

ttuszcz.

Kazdy ma swoj cudowny srodek, ignorujac fakt, ze nic nie jest
bardziej skuteczne, niz konsekwentne spozywanie odpowiedniej
ilosci kalorii, energetyzujgcych weglowodanodw i biatka do

budowy miesni!

czy jestesmy specjalnie uczuleni lub nie
mamy alergii na jeden lub wiecej makro-
lub mikroelementdw i innych sktadnikdw.
Pamietaj, ze suplementy - jak ich nazwa
wskazuje — uzupetniajg diete.

Jesli wytyczone cele sg niezgodne z
Twojg dietg, mozemy stosowac cokol-
wiek, prawdopodobnie nie osiagniemy
celéw. Prawdopodobnie, nie bedziesz
mial/miata bez odpowiedniego treningu
fizycznego wigkszych i silnigjszych miesni,
nizszego poziomu tkanki ttuszczowej lub
lepszej kondycji. Przed rozpoczeciem jak-
iegokolwiek programu odzywiania, zaleca
sie co najmniej podstawowa wiedze na
temat odzywiania i teorii treningu (oraz
praktyki).
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Ludzie majg sktonnos¢ do
przeceniania ich rzeczywistego
zuzycia sktadnikow odzywczych,
kiedy sprobuja uzyskac miesni.
Innymi stowy, jedzg mniej, niz
mysla i mnigj, niz potrzebujg do
réwnomiernego i znaczacego
postepu! Co wiecej, tak zwane
Lhardgainerzy” musza zmierzy¢
sie z problemem, ze spozywanie
nadwyzke kalorii - jedzac tylko
pokarm staty - jest prawie
niemozliwe ze wzgledu na ich
bardzo szybki metabolizm.

Shake typu gaineréw (gainery

W proszku) moze rozwigzac
ten problem, poniewaz stanowi
zrédto szybko trawiennego
biatka i weglowodandw, oraz sa
wzbogacone innymi sktadnikami
aktywnymi. Taki shake jest
idealny do stosowania przed lub
po treningu oraz rano.

Jedna z najwazniejszych
kwestii w przypadku wyboru
gainerow jest zawartosc
weglowodanow. Nasze produkty
zawierajgce duzo weglowodandw
$3 polecane rzeczywistym
(chudym) hardgainerom. Produkty
te zapewniajg dostateczng

ilos¢ weglowodandw (energii), na ktdrym dominuje serwatka) , a w czasie treningu
training o0 wysokigj intensywnosci sie opiera.  na rzezbe lepiej stosowac kazeine, ktdra
W formutach, ktdre zawierajg mniej trawi sie wolniej (polecamy formuty w

weglowodandw i wiecej biatek, proporcja ktérych dominuje kazeina).
biatko - weglowodanowego jest wyzsza,
niz w produktach o wysokiej zawartosci
weglowodandw. Te produkty
opracowalismy dla ludzi, ktorzy

majg normalny, bardziej atletyczny
metabolizm, oraz do typowego

treningu kulturystyki. Osoby w

tej kategorii nie muszg spozywac

tyle weglowodandw i kalorii jak
Lhardgainerzy”.
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Nasze formuty gainer sa produkowane
ze zuzytkowaniem biatek o wysokiej
jakosci. Biatka te stanowia zrodto azotu
oraz niezbednych aminokwasoéw, ktore
sg potrzebne dla organizmu do wzrostu i
utrzymania tkanki. Z tego powodu nasze
produkty typu gainer przyczyniaja sie do
wzrostu i utrzymania masy migsniowe;.

Ze wzgledu na budowanie masy
miesniowej, spozywanie duzo ilosci
biatek gra bardzo wazna role (nalezy
spozywac dziennie 2-2,6 gram biatek
na kazdy kilogram ciata). W przypadku,
jesli spozywanie statego pokarmu
i shake typu gainer nie daja
wystarczajgcego poziomu
biatek, warto przyjmowac
dodatkowy shake biatek
serwatki, zeby wzbogaczy¢
jedzenie o niskiej zawartosci
biatka. Podczas budowania masy
warto spozywac szybko trawienne
biatka (polecamy formuty w ktérych
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MIKROELEMENTY,

AMINOKWASY | INNE SKLADNIKI

Wiasciwie podczas budowy masy ciata
jest mniejsza szansa na to, ze z jakiej$
witaminy, mineratu lub z niezbednych
kwasow ttuszczowych mniej dostaje sie
do organizmu, jak na przyktad podczas
rzezbienia miesni, w kazdym razie warto
dodac¢ produkty multiwitaminowe/mineraty/
zawierajgce niezbedne kwasy ttuszczowe
(EFA) do osobistego programu odzywek.

Wiec do budowy miesni na
poziomie podstawowym polecamy
kombinacje multiwitaminy / mineratu
/ EFA + gaineréw + biatka serwatki.
Wedtug naszych budzetowych mozliwosci
mozemy wybra¢ pomiedzy prostym lub
bardziej ztozonym gainerem. Jesli wybier-
zemy prostszy (jak np. MASS lub MASS
20), warto rozwazy¢ kupno kreatyny i
glutaminy.

Jesli odpowiednie spozycie biatka i
kalorii jest rozwigzane, mozna mysle¢ nad
tym, z jakimi innymi substancjami chcemy
(lub mozemy) wspiera¢ wzrost miesni.
Bardziej ztozone gainery, (jak np.
Jumbo Professional oraz linia
MyoMax) poza makroelementami
zawierajg réwniez inne substancije.
Warto zwieksza¢ kompleksowosc¢ (oraz
skutecznos¢) gainerdw nastepnymi
sktadnikami (w nastepujacej kolejnosci):
Kreatyna, L-glutamina, Aminokwasy
rozgatezione (BCAA), L-arginina
(NO-wzmacniacz), Beta-alanina.

W kazdym razie, na poziomie Srednim
juz warto stosowac ztozone gainery

lub przyjmowac wymienione skfadniki
0sobno - w potgczeniu z gainerami.
Wspomniane tutaj zwigzki nie moga by¢
naprawde “przedawkowane”, warto
Sledzi¢ nakfadajgce sig ilosci - nawet ze
wzgledu na koszty. Kreatyna jest kwasem
organicznym zawierajgcym azot, ktory
wystepuje u kregowcow.

Okoto 95% kreatyny w organizmie znajduje
sie w komorkach miesni szkieletowych.
Kreatyna pomaga dostarczac¢ energie do
wszystkich komarek, gtownie komorek
miesniowych, w ten sposob, ze zwigksza
powstawanie Adenozyno-5’-trifosforan
(ATP), ktory stuzy jako rezerwa energetyc-
zna w komarkach, miedzy innymi do
skurczu komorki migsniowsj. Kreatyna w
minimalnej dawce dobowej 3 g jest naukowo
sprawdzong i zwigksza wydajnosc podczas
bardziej burzliwych treningdw (jak np. trening
ze sztanga lub cardio) ktdre krocej trwajg i
towarzyszg im intensywne wysitki.

Po witaminach, gainerach i
biatkach, Glutamina jest na tym
samym poziomie jak kreatyna, jesli
chodzi o priorytet. Glutamina jest
najczesciej wystepujgcym aminokwasem
w ludzkiej krwi. Glutamina moze by¢
warunkowo niezbedna w niektdrych sytu-
acjach, tacznie z intensywnym fizycznym

wysitkiem podczas lub po treningu, kiedy
organizm nie moze spemic¢ swojego za-
potrzebowania przez synteze glutaminy.
Ten warunkowo niezbedny aminokwas
moze by¢ dostarczony przez spozycie
biatka i suplementéw. Polecamy
stosowac 5-6 g glutaminy wiele razy
na dobe. Najwazniejszy czas stosow-
ania to: przed / w trakcie / po treningu
i przed snem. Wszystkie nasze formuty
z glutaming moga by¢ stosowane w
okresie budowy miesni. Uzywania
produktéw przedtreningowych
oraz energetyzujacych juz
wymaga poziom sredni, co
zwigzane jest z dodatkowymi
wydatkami.
Te produkty sa bardzo
popularne, poniewaz ich
dziafanie jest juz odc-
zuwalne bezposrednio
podczas treningu.
Podstawowym ele-
mentem tych produk-
téw jest L-arginina,
ktora jest prekursorem
tlenku azotu (NO).
Poza argining, niektore
produkty zawierajg kofeine,
kreatyny, beta-alaning, glutamine,
BCAA, karnityne, tyrozyne i inne
skfadniki. Mozesz zdecydowad, czy
chcesz zwigkszy¢ intensywnoscé treningu
z zastosowaniem stymulantow czy nie.
Najbardziej ztozona formuta
przedtreningowa z stymulantami jest
Big Bang. Wsrdd wiekszosci sktadnikow
w produktach przedtreningowych, wiele
jest dostepnych oddzielnie.
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KOMBINACJA PREMIUM

Ta kombinacja wspiera proces budowy masy, dostarczajgc organizmowi
\ : podstawowych makroelementdw (gtdwnie biatka i weglowodany) i
3 o witamin/mineratéw z bardziej ztozonym Gainerem i dodatkowg L-glutaming.
¥ ; 4 ' Dla 0s6b o $redniego typu ciata i metabolizmu, zeby uzyskac wyzszej

jakosci masy miesniowej.

KOMBINACJA PODSTAWOWA

Ta kombinacja wspiera proces budowy masy, dostarczajgc organizmowi
podstawowych makroelementéw (gtéwnie biatka i weglowodany) oraz
witamin/mineratow. Dla prawdziwych ,hardgainerdow” i poczatkujgcych, w celu
uzyskania podstawowego poziomu masy miesniowe;.

Koncentrat i |zolat biatek wielosktadnikowy

wyzszej poziomu biatek B serwatki z Leueyng i enzymami J matriks Glutaminy

MEGA DAILY ONE PLUS z Kreatynq i dodatkoyvymi trawiennymi
Podstawowa formuta Podstawowy gainer budowania Koncentrat biatek Aminokwasami
multiwitamin masy 0 wysokiego poziomu serwatki z Tauryng i
‘ weglowodan6w Glutaming i TRENING
L RANO W POLUDNIU WIECZOREM

TRENING

RANO W POLUDNIU WIECZOREM

JUMBO
PROFESSIONAL
Ty

MEGA DAILY ONE 100% WHEY PROTEIN
PLUS PROFESSIONAL
o0 Ty

MEGA DAILY ONE 100% WHEY PROTEIN
PLUS Ty

L4




JUMBO

ZNACZY,DUZ

KOMBINACJA SUPER PREMIUM

Ta kombinacja wspiera proces budowy masy, dostarczajgc organizmowi
podstawowych makroelementéw (gtdwnie biatka, weglowodany) i
witamin/mineratéw z silniejszymi multiwitaminami/wzorami mineratow, bardziej
zlozonymi wzorami biatek i super ztozonymi przedtreningowymi stymulantami.
Dla zaawansowanych treneréw w celu uzyskania ,EXTRA” masy.

£ BIGBANG2.0™ G-BOMB 2.0 -JUMBO PHUFESSII]NA? MULTI PRO PLUS
[ 53 skiadnikowy& wielosktadnikowy | * Gainer wyzszego - [ synteza Z biatek Produkt
- kompleks ! ES poziomu biatek do migka:(dominuje §  multiwitamin
2 przedtreningowy | Glutaminy budowania masy z. w tym'serwatka) f oraz mineratow
| reatyna i dodatkowymi . - RIS ,
Aminokwasami B \ : - * 50 G WYSOKIEJ JAKOSCI BIAEKA W JEDNEJ PORCJIDO BUDOWANIA MASY. MIESNIOWEJ! © “6-CARB” MIESZANKA WEGLOWODANGW O
_ ZROZNICOWANEJ MASIE CZASTECZKOWEJ W TYM WEGLOWODANOW Z MAKI OWSIANEJ, PALATYNOZY™ | VITAGRO®!
) TRENING o MATRIKS “JUMBO" Z DODATKOWYMI SKEADNIKAMI! © 5 RODZAJOW KREATYNY! © Z MAGNEZEM DO PRAWIDEOWEJ SYNTEZY BIAEK |
; POLUDNIU PRAWIDEOWEGO METABOLIZMU ENERGETYCZNEGO! * BRAK SUBSTANCJI StODZACYCH!
: COCU = ; S ; ) NASZE PRODUKTY JUMBO PRZYCZYNIAJA SIE DO:* ® PRAWIDEOWEJ SYNTEZY BIALEK ® REDUKCJI UCZUCIA ZMECZENIA | ZNUZENIA ®
v NORMALNEGO FUNKCJONOWANIA SYSTEMU NERWOWEGO ® NEUROTRANSMISJI | PRAWIDEOWEGO FUNKCJONOWANIA MIESNI W TYM MIESNIA
MULTI PRO oRotaEd L BINGBANG ;. poyp b SERCOWEGO e UTRZYMANIA PRAWIDEOWEGO METABOLIZMU ENERGETYCZNEGO » ZAPEWNIENIA ROWNOWAG ELEKTROLITOWE..
o o : 20 . N i ) i
INFORMACJA ZOSTALA ZATWIERDZONA RZEZ EUROPEJSKI URZAD DS. BEZPIECZENSTWA ZYWNOSCI.
100%MILK ~ 100% MILK 100% MILK JUMBO : -
O o Hi oRO D L UZYWAJ W POL:’{CZEN\U 7 ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM szmow
v v v v SPRAWDZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!
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KOMBINACJA PODSTAWOWA

Zapewnia organizmowi biatka, Kreatyne (naukowo udowodnione, ze zwigksza
wydajnosc) oraz witaminy/mineraty.

100% WHEY PROTEIN
Koncentrat biatek serwatki z
Tauryng i Glutaming

MEGA DAILY ONE PLUS
Podstawowa formuta

Wielosktadnikowy

multiwitamin matriks Kreatyny

RANO W POLUDNIU TREING WIEGZOREM
Y : _:',:_ . ¥ = 5
MEGA DAILY CREA-BOMB 100% WHE

ONE PLUS PRl]iT_EIN

e
100% WHEY 100% WHEY
PROTEIN PROTEIN
[ g w

e sl

KOMBINACJA PREMIUM

Zapewnia organizmowi biatka, Kreatyne (naukowo udowodnione, ze zwigksza
wydajnosd) oraz witaminy/mineraty z hardcorowym wzmacniaczem dziatania i
miesni i super ztozonym przedtreningowym stymulantem.

MULTI PRO PLUS
Produkt

HOT BLOOD 2.0 MYOMAX HARDCORE 100% WHEY PﬁDTEIN PROFESSIONAL
20-sktadnikowy Hardcorowy Koncentrat i Izolat biatek

multiwitamin
oraz mineratéw o

przedireningowy § wzmacniacz dziatania J§ serwatki z Leucyna i.enzymami
produkt ! i migsni trawiennymi

wysokiej jakosci

TRENING

RANO W PORUDNIU

-oC

WIECZOREM
)

MULTI PRO YOMAX HOT BLOOD MYOMAX
PLUS HARDCORE 20 HARDCORE
Ty Ty

100% WHEY PROTEIN 100% WHEY PROTEIN
PHOFE%S_I[INAL PRDFE%S_II]NAL




UDOSKONALONY,
BARDZIEJ KREMOWY SMAK!
MYOMAX HARDCORE PRZYCZYNIA

HARDCOROWY

WODNIK BUDOWY MASY MIESNIOWE)
- - o =5 = — h WZMACNIACZ ""v SIE DO WZROSTU | ROZWOJU MASY

DZIALANIA IESNIOWE | POMAGA ZWIEKSZYG

1 MIESNI ‘3‘ £ S A : L WYDAINOSE NA SILOWII PODCZAS
KOMBINACJA SUPER PREMIUM ’

INTENSYWNEGO TRENINGU
SIEOWEGO.
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Kombinacja Super Premium zapewnia organizmowi biatka, kreatyne

(naukowo udowodnione, ze zwieksza wydajnosc¢) oraz witaminy i mineraty.
Wsrdd produktow jest biatko ztozone, kompleks przedtreningowy jak i Glutamina.
Kombinacja wysokiej jakosci dla endomerfikdw.

MYOMAX HABIJC{)HE(‘ 100% MILK COMPLEX MULTI PRO PLUS
Hardcorowy synteza z biatek Produkt
wzmacniacz mieka (dominuje § - multiwitamin

dziatania i miggni- | w tym'serwatka) | oraz mineratow o |

SEN : SR wysokiej jakosci |

_6-BOMB 2.0

wielosktadnikowy
matriks

BIG BANG 2]}\
53-sktadnikowy

kompleks
= przedtreningowy

WY
\GH KLUGZO
K KA IS KORRLTL
it ZNY
[=5=4] F\ZJOL.ONGO‘\ROMALNE?J YNTEZ

. NEUROTRANSMIS) :
FUNKEI%SOWAN\U MIESNI LLHAERE
1 UCZUOIA ZMECZENGR 56 1z

/OWEGO
U PRAWIDEOWE ﬁwge
RAWIDEOTICO7Y WE KRW!

OWAG! ELEKTP\OL\TOWEJ

Glutaminy

« ZMNIEJSZEN!
AT

« UTRZYMANIU P
« ZAPEWNIENIU ROWN

TRENING WIECZOREM

RANO W POLUDNIU

MYOMAX

MULTI PRO MYOMAX
PLUS HARDCORE HARDCORE
¥y Ty
100% MILK BIGBANG  100% MILK G-BOMB *INFORMACJA TA ZOSTALA NAUKOWO POTWIERDZONA | ZAAKCEPTOWANA PRZEZ EUROPEJSKI URZAD DS. BEZPIECZENSTWA ZYWNOSCI.
20 20 UZYWAC PRODUKTU W POEACZENIU Z ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM ZYWIENIOWYM.
SPRAWDZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!

COMPLEX COMPLEX
[ [

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM
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: " . CELEM TEJ KOMBINACJI JEST ZWIEKSZENIE
4 MASY MIESNIOWEJ ZA POMOCA BIALEK 0
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MULTI PRO PLUS
Wl 100% MILK COMPLEX
VITARGO!
e OAT'N’ WHEY
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CELEM TEJ KOMBINACJI “JEST
OSIAGNIECIE DOSKONALENIA~ SIE
JUZ ISTNIEJACEJ, STALEJ DIETY
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Program 5 dniowy - trening na mase

1. dzien: klatka piersiowa, brzuch

2. dzien: uda, tydki

3. dzien: barka +miesien czworoboczny, brzuch
4. dzien: plecy, tydki

5. dzien: ramiona

Mozna zmienic¢ kolejnosc. Zalecamy, aby rozpoczac tydzier
Z najstabszymi grupami miesni.

LA - Ty

EOEOS BODYBUILDER

ot o SUPERBODY OPEN CHANPION

iy WABBA WORLD CHAMPION
NACJUNIOR WORLD CHAMPION
TEMN SCITEC

JEDZ W KAZDE 2 5-3 Gbnzmvl

Zawsze nalezy spozywac duzo biatek. W zaleznosci od osobistych celdw, zalecane
jest spozycie 2-2.6 g biatek na kazdy kilogram ciata dziennie.

15-30 % kalorii z ttuszczu muszg by¢ ttuszcze nienasycone.

Spozycie weglowodandw (w gramie)=(kaloria razem - kaloria z biatek - kaloria z
ttuszczu)/4.

Nalezy spozywac co najmnigj tyle warzyw jak mieso.
Pij duzo: 3-5 | / dzienl (najlepiej wode)!

Jedz réznorodnie, opierajac sie na ponizszych zrodet:

Biatko: piers z kurczaka, ryby morskie, piers z indyka, chuda wotowina, ser biaty bez
ttuszczu, jajka, biatko w proszku

Tluszcz: Omega-3, olej z ryb, olej Iniany, olej oliwkowy, ALA, olej z pestek winogron,
olej z pestek dyni A
Weglowodany: ryz brgzowy, ryz basmati, kasza gryczana, pfatki owsiane, proso, KATHI
pieczywo petnoziarniste, makaron z pszenicy durum, komose ryzowa, stodkie « WABBA OVERALL WORLD CHAMPION

ziemniaki 70 warzyw. . POWERLIFTER EUROPE-
emniaki, duzo warzy AND WORED CHAMPION

TEAM SCITEC
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IFBBPRO " BODYBUILDER

A TORONTg‘gRO 2D § SUPERBODY OPEN CHAMPION
FLEX RRO t{& 5 \WABBAWORLD CHAMPION
TEAMFSCITEC GANADA NACJUNIOR WORLD CHAMPION
TEAM SCITEC

1. Wyciskanie sztangi i sztangielek 2 zestaw rozgrzewki
w lezeniu na skosnej — gtowa w goére

2. Wyciskanie sztangi i

sztangielek w lezeniu na tawce poziome; BRZUCH
3. Rozpietki ze sztangielkami w

lezeniu na tawce skosnej — gtowg do gory

b
Eg
«

—
& o

4. Pompki na poreczach

5. Przenoszenie sztangielki w
lezeniu w poprzek fawki

2. Unoszenie nég w lezeniu
na skosnej fawce
—
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NPC SUPER FHAVVWE\GHT COMPETITOR
TEAM SCITEC USA J
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1 przysiady Iub 2 zestaw rozgrzewkl M KATHI ‘ ]
przysiady z przodu 4 x 6-20 WABBAOVERALL WORLD CHAMPION®
POWERLIFTER EUROPE- ’
AND WORLD CHAMPION
TEAM SCITEC

2. Wypychanie o@zaru na
suwnicy (maszynie)

3. Prostowanie nég w siadzie

4. ,,I\/Iartwy ciag” na prostych nogach

5. Uginanie ndg Iezemu

|

1 Unoszenie sztanglelek 2 zestaw rozgrzewkl
bokiem w gore 4x10-12

2. Wyciskanie sztangi 2 zestaw rozgrzewki
sprzed glowy

4x10-12 3. Unoszenie sztanglelek w opad2|e W Aol

2. Wspiecia na palce w siadzie 4 x 15-20 4. Wzrusza ramionami
z hantlami lub sztanga 5x10-12

21 4




CEDRIC
MCMILLAN

IFBB PRO
FIBO POWER PRO 2013 CHAMPION
NEW YORK PRO 2012 CHAMPION

TEAM SCITEC USA

2. Podcigganie sztangielki
w opadzie(wiostowanie)

£

Program 4 dniowy -
trening na mase

1. dzien: klatka piersiowa,

ZOLTAN ,
\Y{=]-1=1] biceps, brzuch
PDI NIGHT OF THE CHAMPIONS 4TH 2. dzien: uda, tydki
WABBAWORL?EW@SQ(‘ 3. dzien: barka +miesien

czworoboczny, triceps,
brzuch
4. dzien: plecy, tydki

Mozesz zrobic program w ciagu 4 dni,
ale w tym przypadku treningi beda
dluzsze o okofo 20 minut. Jesli to

RAMIONA |
S

1. Uginanie ramion ze 2 zestaw rozgrzewki CGR b Fa—
sztangielkami w siadzie na fawce skosnej 4 x6-10 : ;

2. Uginanie ramienia ze
sztangielka na ,modlitewniku”

3. Uginanie ramion ze

sztangielkami stojgc (uchwyt ,mtotkowy”) 4 x6-10

4. Uginanie ramion podchwytem

5. Wyciskanie na fawce

6. Wyciskanie ,francuskie”
sztangi w siadzie 4 x6-10

Gdzie wystepuja 2 opcje tam nalezy zmieniac cwiczenia co trening.

Wydane przez: All Nutrition Kft.
Wydawca odpowiedzialny: Garai Laszlo
Redaktor: Vigh-Mikle Szabolcs

Wydanie jest wtasnoscia firmy: All Nutrition Kft
Wszelkie prawa zastrzezone!

Nie ponosimy zadnej odpowiedzialnosci

za bledy w druku!

Informacje reklamowe: All Nutrition Kit.
Wegry, 1134 Budapest, Vaci Ut 49.



JUMBO JUMBO

ZNACZY DUZY, ZNACZY MOCNY!

FOUAD ABIAD
IFBB PRO

CEDRIC MCMILLAN
IFBB PRO

FIBO POWER PRO 2013 CHAMPION FLEX PRO 3RD
NEW YORK PRO 2012 CHAMPION TORONTO PRO 2ND
TEAM SCITEC USA TEAM SCITEC CANADA
SPECJALNIE DLA ,HARDGAINERS”! PROFESSIONAL

« 50 G WYSOKIEJ JAKOSCI BIALKA W JEDNEJ PORCJI DO BUDOWANIA SPECJALNIE DLA TYCH, KTORZY MAJA BARDZIEJ ATLETYCZNY TYP CIALA!

MASY MIESNIOWEJ! ¢ “6-CARB” MIESZANKA WEGLOWODANOW O
ZROZNICOWANEJ MASIE CZASTECZKOWEJ W TYM WEGLOWODANOW
Z MAKI OWSIANEJ, PALATYNOZY™ | VITAGRO®!  MATRIKS “JUMBO” Z
DODATKOWYMI SKEADNIKAMI! » 5 RODZAJOW KREATYNY!  Z MAGNEZEM
DO PRAWIDEOWEJ SYNTEZY BIALEK | PRAWIDLOWEGO METABOLIZMU

ENERGETYCZNEGO!* » BRAK SUBSTANCJI StODZACYCH!

e 50 G WYSOKIEJ JAKOSCI BIALKA W JEDNEJ PORCJI DO BUDOWANIA
MASY MIESNIOWEJ! e POLEPSZONY MATRIKS “JUMBO” Z DODATKAMI
(12 000 MG)! * “6-CARB” MIESZANKA WEGLOWODAN()W 0 ZROZNICOWANEJ
MASIE CZASTECZKOWEJ W TYM WEGLOWODANOW Z MAKI OWSIANEJ,
PALATYNOZY™ | VITAGRO®! 6 RODZAJOW KREATYNY!  Z MAGNEZEM
DO PRAWIDEOWEJ SYNTEZY BIAtEK | PRAWIDLOWEGO METABOLIZMU

ENERGETYCZNEGO*
® ®
SCITEC NUTRITION SCITEC NUTRITION
WWW.SCITECNUTRITION.COM WWW.SCITECNUTRITION.COM
*INFORMACJA ZOSTALA ZATWIERDZONA RZEZ EUROPEJSKI URZAD DS. BEZPIEGZENSTWA ZYWNOSCI. *INFORMACJA ZOSTALA ZATWIERDZONA RZEZ EUROPE.SKI URZAD DS. BEZPIECZENSTWA ZYWNOSCI.
UZYWAJ W POLAGZENIU Z ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM ZYWIENIOWYM. UZYWAJ W POLACZENIU Z ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM ZYWIENIOWYM.

SPRAWDZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW! SPRAWDZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!
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NOWA LINIA FIRMY SCITEC NUTRITION®

WWIW.SCITECNUTRITION.COM
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