Spickzettel

staw  Bulk/Cut-Checkliste

Lean Bulk und Cut Schritt flr Schritt

Vor dem Start

Ziel und ungefahren Zeitraum festlegen, zum Beispiel einige Monate Aufbau oder eine Diat mit klarem Zielbereich.
Startwerte erfassen: Wochenmittel des Gewichts, Taillenumfang, Fotos bei gleichem Licht und in gleichen Posen.
Erhaltungskalorien schatzen (TDEE-Rechner) und zwei Wochen lang mit dem Gewichtstrend gegenprifen.

Proteinziel festlegen: 1,6 bis 2,2 g pro kg Kdrpergewicht.
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Trainingsplan wahlen und Startgewichte notieren.

Lean Bulk Cut

(O Zieltempo: etwa 0,25 bis 0,5 % des Kérpergewichts
Zunahme pro Woche. Je erfahrener, desto
langsamer.

Mit einem kleinen Uberschuss starten und nach dem
Trend nachsteuern.

Trainingsleistung muss steigen: Progression im Log
prufen.

Wachst die Taille deutlich schneller als Brust, Arme
und Oberschenkel, Tempo senken.
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Bulk beenden, wenn die eigene Obergrenze bei Taille
oder Korperfett erreicht ist.

Jede Woche priifen
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Zieltempo: etwa 0,5 bis 1,0 % des Korpergewichts
Abnahme pro Woche (Helms et al. 2014).

Protein eher am oberen Ende halten.

Schwer weitertrainieren: Gewichte mdglichst halten,
eher Satze streichen als Last senken.

Alltagsbewegung im Blick behalten, sie sinkt in der
Diat oft unbemerkt.

Bei langen Diaten eine Pause auf Erhaltungskalorien
einplanen (Diet Break, 1 bis 2 Wochen).

Cut beenden, wenn das Ziel erreicht ist oder
Leistung, Schlaf und Stimmung deutlich leiden.

Anpassen statt raten

(O Wochenmittel des Gewichts mit der Vorwoche (O Erst nach zwei bis drei Wochen Trend entscheiden,
vergleichen. nicht nach einzelnen Tagen.
(O Wochenrate in % mit dem Zieltempo vergleichen. (O Zuerst die Daten prifen: Wurde taglich gewogen,
(O Trainingsleistung, Schiaf, Hunger und Energie kurz wurde vollstandig gezahit?
notieren. (O Dann in kleinen Schritten &ndern, zum Beispiel 100
(O Alle zwei bis vier Wochen MaBe und Fotos. bis 200 kcal pro Tag.
(J Nach dem Cut die Kalorien schrittweise auf Erhalt

anheben und das Gewicht einige Wochen
stabilisieren.
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Allgemeine Informationen, keine medizinische Beratung. Bei Vorerkrankungen, Schmerzen oder in der Schwangerschaft vorher arztlich abkléaren.
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