Ciclo integrazione I mese
	integratore
	dosaggio
	Wk day
	Normal day
	osservazioni

	creatina
	10 gr
	5 gr pre wk

5 gr post wk
	5 gr a colazione
	Puoi aggiungere brioschi  1:3

	nitrix
	9 gr
	3 cps.mattina st.v.

3 cps. Pre wk

3 cps pre nanna
	3 cps mattina st.v.
	A stomaco vuoto

	Proteine whey/caseina
	90 gr
	30 gr. Colazione

30 gr.spunt. pm.
30 gr.pre nanna
	uguale
	Alla sera pro caseina.

	antiossidante
	1 cps
	1 cps
	1 cps
	


Ciclo integrazione II mese

	Integratore               
	dosaggio
	Wk day
	Normal day
	osservazioni

	creatina
	10 gr
	5 gr pre wk
	5 gr a colazione
	

	nitrix
	9 gr
	3 cps mattina

3 cps pre wk

3 cps pre nanna
	3 cps mattina
	

	bcaa
	10 gr
	5 cps durante wk

5 cps post wk
	
	

	Proteine

Whey / caseina
	90 gr
	30 gr colazione
30 gr spunt. Pm

30 gr pre nanna
	uguale
	

	antiossidante
	1 cps
	1 cps
	
	


Ciclo integrazione III mese

	integratore
	dosaggio
	Wk day
	Normal day
	osservazioni

	glutamina
	15 gr
	5 gr colazione

5 gr pre wk

5 gr pre nanna
	5 gr colazione
	A stomaco vuoto

	bcaa
	10 gr
	5 cps durante wk

5 cps ost wk
	
	

	Proteine 

Whey/caseina
	90 gr
	30 gr colazione

30 gr spunt. Pm

30 gr pre nanna
	uguale
	

	multivitaminico
	1 cps
	A colazione
	uguale
	


