DATI:

Altezza                         ( 179 cm

Peso                              ( 72,5 kg

% Body Fat                   (  circa 10%

kg di massa magra        (  65,5 kg

Età                                 (  24 anni

Anzianità di all.to         (    3 anni

METABOLISMO 

Basale secondo Katch-McArdle       ( 370 + (21,6 x massa magra in kg) 

                                                          ( 370 + (21,6 x 65,5) = 1784  

(  1784 x 1,5 ( ( grado di attività)  =  2677 kcal / giorno

((  2677 x 7 gg = 18740 kcal / settimana )
ALIMENTAZIONE

DAY ON W.O.:

Pre colazione (h 06,30/07,00):   ( 30 kcal


Glutabolic 10 gr

Colazione (h 07,30/08,00):     ( 215 kcal
*

4 Albumi;

Tè verde + 30 ml Glicerolo;

1 Omega 3 + 1 Multivit. + 3 gr Aminoacidi Complessi; 

170 gr Yogurt Greco Total Fage 0% + 10 gr Isolate

2 h dopo (h 09,30/10,00):          ( 270 kcal
Muscletech NitroTech Hardcore Barretta 80 gr;

Pranzo (h 12,00/12,30):           ( 270 kcal

**
200 gr Pollo / Tacchino + 5 gr E.V.O. + Peperoncino/Paprika/Zenzero/Curry;

1 Omega 3 + 3 gr Aminoacidi Complessi.

200 gr Cavolfiori / Broccoli Al Vapore

2 h dopo (h 14,00/14,30):           ( 150 kcal
30 gr Isolate;

oppure 80 gr Bresaola;

Noci o Mandorle

Pre W.O. (h 16,00/16,30):           (30 kcal

Glutabolic 5 gr + Skin (4+4);

(Settimana OFF: 7 gr BCAA)

Post W.O. (h 18,00/18,30):          ( 315 kcal
Growth Factor 12 gr + Skin (4+4) (5 min);

Anabolic Window 92 gr + Glutabolic 5 gr (20 min)

(Settimana OFF: 7 gr BCAA + 6 gallette di riso (5 min) + 4 albumi (20 min)  
Cena (h 19,30/20,00):                ( 420 kcal
***

(Lunedì e Mercoledì e Venerdì)       ( 200 gr Carne Rossa (molto   magra),                                                    

                                                         Rosmarino/Peperoncino;

Sempre:              + 5 gr E.V.O + 1 Omega 3 + 3 Amino Compl.;

                            40 gr Grana Padano

Pre nanna (h 23,00):                    ( 110 kcal
****

200 gr Fiocchi Di Latte;

Glutabolic 5 gr 

Noci o Mandorle
 TOTALE  :                            1810 kcal

Proteine:                                        + 250 gr Lunedì e Giovedì;

                                                        +230 gr Martedì, Mercoledì, Sabato e Domenica

Grassi:                                                50 gr circa

Carboidrati:                                       90 gr circa

DAY OFF W.O.:

Pre colazione (h 06,30/07,00):                                  ( 15 kcal

Skin (4+4) + Glutabolic 5 gr

1h dopo (h 07,30/08,00):                                           ( 15 kcal

Pre cardio ( 7 gr BCAA (+ Arginina AKG) (  Cardio 45’/55’ A Stomaco Vuoto

Post cardio ( 7 gr BCAA + Glutabolic 5 gr

Colazione (h 09,00/09,30):                                    ( 215 kcal           

*

Come Day ON 

1h dopo (h 10,00/10,30):                                          ( 270 kcal
Muscletech NitroTech Hardcore Barretta 80 gr

Pranzo (h 12,00/12,30):                                          ( 270 kcal

**

Come Day ON

2h dopo (h 14,00/14,30):                                           ( 0 kcal
Skin (4+4)

1h dopo (h 15,00/15,30):                                            ( 150 kcal
30 gr Isolate;

Noci o Mandorle

2h dopo (h 17,00/17,30):                                            ( 150 kcal
100 gr Tonno/Sgombro Al Naturale (Sgocciolato);

Noci o Mandorle

Cena (h 19,00/19,30):                                                  ( 390 kcal

***

Martedì, Giovedì e Domenica       ( 200 gr Salmone Al Nat. + 100 gr Tonno Al Nat.

                                                           oppure 200 gr Pesce Spada Alla Griglia;

Sempre:              + 5 gr E.V.O + 1 Omega 3 + 3 gr Aminoacidi Complessi.;

                            40 gr Grana Padano

Pre nanna (h 22,00):                                                    ( 125 kcal
****
200 gr Fiocchi Di Latte;

Glutabolic 10 gr

TOTALE  :                            1600 kcal    

BEVERAGE  - Acqua      →  dai 4 ai 5 litri di H20  Naturale al giorno

                      - Tè Verde →  1,5 litri al giorno

REFEED + PASTI FREE 
- 1 Refeed ogni 7 giorni ( ( 6+1) ( Solitamente Sabato
- 1 Refeed Sporco ogni 15 gg ( ( 14+1 ( (6+1) + (6+1) + 1)

- 1 Pasto Free ogni 20 gg 

DAY REFEED:

Colazione (09,00/09,30):                    

8 Gallette (64 gr);

170 gr Yogurt Total 0% Fage + 25 gr Miele

Muscletech NitroTech Hardcore Barretta 80 gr

2 h dopo (11,00/11,30):
6 Gallette (48 gr);

25 gr Miele;

Muscletech NitroTech Hardcore Barretta 80 gr 

Pranzo (13,00/13,30):                           

80 gr Riso Integrale + 100 gr Tonno Al Naturale + 5 gr E.V.O.;

2 h dopo (15,00/15,30):                          

4 Gallette (24 gr);

25 gr Miele

2 h dopo (17,00/17,30):                          

90 gr Sgombro Al Naturale 

Cena (19,00/19,30):                                 

100 gr Salmone Affumicato;

oppure 104 gr Tonno Al Naturale;

oppure 90 gr Sgombro Al Naturale;

oppure 150 gr Pollo;

+ 5 gr E.V.O.

Pre nanna (21,30/22,00): 

200 gr Fiocchi Di Latte;

oppure 170 gr Yogurt Total 0% Fage  

Totale: 2130 kcal 

Proteine:                      145 gr                 (               465 kcal

Grassi:                           50 gr                 (               450 kcal

Carboidrati:                275 gr                 (              1100 kcal

DETTAGLI
PROTEINE ASSUNTE GIORNALIERE

Whey/Proteine in polvere                                                         (  50 proteine

Yogurt Greco Total 0% Fage + ISOCool                                 (  15 proteine
Albumi                                                                                      (  24 proteine 
Pollo/Tacchino                                                                          (  45 proteine 

Salmone/Pesce Spada                                                               (  45 proteine

Carne Rossa Magra                                                                  (   45 proteine

Anabolic Window                                                                    (   30 proteine

Noci/Mandorle                                                                         (     5 proteine

Grana Padano                                                                           (   13 proteine

Fiocchi Di Latte                                                                        (   20 proteine

Breasaola                                                                                   (   22 proteine

Muscletech NitroTech Bar                                                        (   30 proteine

Totale DAY ON          (  +250 pro 

Totale DAY OFF        (  +230 pro
GRASSI GIORNALIERI
Mandorle          (10 gr)                       (              6 grassi                    (( spuntino)
Noci                  (10 gr)                       (              8 grassi                    (( spuntino)
Grana                (40 gr)                       (            11 grassi                    (( sera)

Olio e.v.o.         (10 gr)                       (              9 grassi                   (( mezzogiorno)
Omega 3             (3 gr)                       (              3 grassi                   (( ai pasti)
Muscletech NitroTech Bar                (               6 grassi                   (( spuntino)

Sub-totale                                            (            42 grassi

+ Salmone/Tonno/Sgombro/Carne/Whey ecc.   (           15 grassi 

Totale =  DAY OFF & DAY ON                        (          57 grassi

CARBOIDRATI GIORNALIERI

Carboidrati da: - Yogurt Greco Total Fage 0% + ISOCool                 (   7 gr carbo              

                         - Anabolic Window (3 Scoops)                                   ( 43 gr carbo   

                         - Muscletech NitroTech Bar                                        ( 32 gr carbo
INTEGRAZIONE

Anabolic Window + Yogurt (DAY ON) + Nitro Tech           (           82 grammi carbo 

TOTALE DAY ON                                                                (           82 gr carbo

TOTALE DAY OFF                                                              (           39 gr carbo

SETTIMANA SENZA INTEGRAZIONE (1 OGNI 5)

Pre w.o. (  7 BCAA
Post w.o. ( 7 BCAA + 6 Gallette Di Riso + 4 Albumi
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