Età: 25

Altezza : 1,87

Peso : 83kg

Obiettivo : ibrido forza-massa


Colazione ore 7

2 uova intere strapazzate senz’olio al tegamino

5 fette biscottate 


5 noci


1 yogurt da bere


30gr  di proteine in acqua


 Colazione2  ore 9


 30gr di proteine con una banana 


Spuntino ore 1130


1panino integrale con 100gr di fesa di tacchino o bresaola


Pranzo ore 1400


120gr di pasta con pochissimo condimento


350gr di carne rossa (solo nei giorni di allenamento altrimenti carne bianca) con insalata ed 1 cucchiaio d’olio d’oliva 


Spuntino 2  ore 1630


30gr di proteine in polvere in acqua con 2 frutti


Spuntino 3 ore 1900


50gr di riso con 100 gr di tonno al naturale (2scatolette)


Cena ore 2230


400gr di pollo o pesce azzurro con insalata di pomodori e 1 cucchiaio d’olio d’oliva 


*20’ prima dell’allenamento 10 mandorle 


Prodotti: Proteine – BCAA – ZMA – Glutamina – Tribulus – Multivitaminico - Vitamina B


Proteine: come da piano alimentare


BCAA: 15gr post allenamento dopo 1 minuto dall’assuzione di 1 bustina di zucchero


Glutamina: 5 gr a colazione 10gr post allenamento 10gr prenanna


Tribulus: 1,5gr colazione 2,5 30’ allenamento


ZMA: 1gr di magnesio aspartato 


Multivitaminico: 1cps a colazione


Pool vitaminico B: 2cps pranzo
