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in presenza di dllenamenti particolarmente infensi.

Ho utilizato anche proteine in polvere (mix siero di

latte, albume e caseine), che mi hanno permesso di

integrare la normale alimentazione e raggiungere pib

agevolmente i 3 grammi per chilogrammo'di peso :

corporeo, quantitt che reputo necessarid per: alimentare

adeguatemente un muscolo in crescital e

*Un simile schema mi ha accompagnato per.le prime:
6 seftimane di preparazione, poi & stato oggetto di

un'ulteriore “ripulitura”: le proteine in polvere sono state’.
*_assenza di energia in allenamento, che arrivevo in - ERRE
 gara si definito-(ma neanche eccezionalmente), perd. -
- fotalmente privo di densitd e drammiaticitt causa
- di- muscoli in stato di totale catabolisme, anche dopo:
~svariat giorni di‘ricarica. Fo
“iniziavo ‘anche a :”_t_':oh_oscer_'

. sostituite da alburie o tonno ol naturale e la carme &

- diventata esclusivamente bianca, fino @ circa 10 giorni’

. dalla gara; momento net quale il mio stato'di forma:

 DELLA GARA

~ GiLI ULTIMI GIORNI PRI

: ".'Sc):lgi";_'cirh'éhfé_'oﬂques’_f punt scaricg
eireaillunedi e i martedi, per p

ho pref rd

Questa volta; complice i mio offimdle

ha donato, io riesco o mantenermi molto pulito futio
'anno. Un lavoro oerchico, anche leggero, nel pregara
non ayrebbe aliro risultato che farmi perdere volume

e pienezza muscelare a tutio discapito dell'immagine.

. che vorrei porfare in gara. Parlo @ ragion veduta: le mie

. prime preparazioni, figlie defl'approssimazione e della.
superatezzo di chi allora mi consigliava, prevedevano
dosi massicce di atfivitts aerobica, abbinate a diete di. -
“append 2000 calorie & meno di 150 g di carboidrati

al giorna: Hl risultato era, oltre alia fame e atla totale

finiziativa di-dpport




