
  

Pridobivanje mišične mase - trening v fitnesu z utežmi 

Zjutraj po zajtrku
ali 120 min pred
treningom ZAČETEK

- 60 min 30 min

KONEC
5 min

300ml voda 

Z vodo ali sadn.sokom

750ml voda
300ml voda ali 
posneto mleko

1 obrok=35g 1 obrok=35g1 obrok = 800mg 1 obrok=60g

pred vmes po zaključku

750ml voda

1 obrok=60g

60 min

Produkti: L-Carnitine, Whey Iso 94, Isotone

  Dodatno:
Zjutraj Whey Iso 94 - 2 merice ( 24g) z 200ml posnetega mleka         Pred spanjem Whey Iso 94 - 1 merica (12g ) z 100ml  

posnetega mleka 
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