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U ovom dokumentu se nalazi vidljiv plan
prehrane za tjedan dana, s pripadajućim

receptima i s dijelom ostalog sadržaja koji se
dobije prilikom ulaska u program.

U programu, osim cjelokupnog sadržaja, najveća vrijednost
ovog plana je komunikacija s trenericom oko svih

prilagodbi.
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PLAN ZA MRŠAVLJENJE- Ako je tvoj cilj gubljenje masnog tkiva s
bilo kojeg dijela tijela. Bilo da želiš izgubiti 4kg masnog tkiva ili
40kg, ovo je plan za tebe. 
Jedina razlika je u tome što treba više vremena za izgubiti 40kg
masti nego 4.

PLAN ZA ODRŽAVANJE- Ne želiš gubiti masno tkivo nego se
učvrstiti i oblikovati kroz treninge.

PLAN ZA POVEĆANJE MASE- Ovaj plan prehrane usmjeren je na
debljanje. Cilj je povećati i mišićnu i masnu masu. 
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