Resumo

staw  Checklist Bulk/Cut

Lean Bulk e Cut passo a passo

Antes de comegar

(O Definir o objetivo e o periodo aproximado, por exemplo alguns meses de ganho ou uma dieta com um intervalo-alvo
claro.

(O Registar os valores iniciais: média semanal do peso, perimetro da cintura, fotos com a mesma luz e as mesmas
poses.

(J Estimar as calorias de manutengao (calculadora de TDEE) e confirma-las durante duas semanas com a tendéncia do
peso.

(O Definir a meta de proteina: de 1,6 a 2,2 g por kg de peso corporal.

(O Escolher o plano de treino e anotar as cargas iniciais.

Fase de Lean Bulk Cut

[:] Ritmo-alvo: cerca de 0,25 a 0,5 % do peso corporal [:] Ritmo-alvo: cerca de 0,5 a 1,0 % do peso corporal
de aumento por semana. Quanto mais experiente, de perda por semana (Helms et al. 2014).
mais lento. (O Manter a proteina mais perto do limite superior.

O Comegar com um pequeno excedente e ajustar de (O Continuar a treinar pesado: manter as cargas o mais
acordo com a tendéncia. possivel, € melhor tirar séries do que baixar a carga.

g o desemPenho r.19.treino tem de subir: verificar a (J Ficar atento ao movimento diario, que em dieta
progress&o no diario. costuma baixar sem darmos conta.

O Se-a cintura crescer bem .mals d.epressa do que (O Em dietas longas, planear uma pausa com calorias
peito, bragos e coxas, baixar o ritmo. de manutencdo (Diet Break, 1 a 2 semanas).

O Terrr?inar ° bL.”k quando se atingir o teu limite (O Terminar o cut quando a meta for atingida ou
maximo de cintura ou de gordura corporal. quando desempenho, sono e humor piorarem de

forma clara.

Verificar todas as semanas Ajustar em vez de adivinhar

(O Comparar a média semanal do peso com a da (O S6 decidir depois de duas a trés semanas de
semana anterior. tendéncia, nao com base em dias isolados.

(J Comparar o ritmo semanal em % com o ritmo-alvo. (O Primeiro verificar os dados: pesaste-te todos os

(O Anotar em poucas palavras desempenho, sono, dias, contaste tudo?
fome e energia. (O Depois mudar em passos pequenos, por exemplo

(O De duas em duas a quatro em quatro semanas, 100 a 200 kcal por dia.
medidas e fotos. (J Depois do cut, subir as calorias aos poucos até a

manutencao e estabilizar o peso durante algumas
semanas.
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Informagdes gerais, ndo substituem aconselhamento médico. Em caso de doengas prévias, dores ou gravidez, fala primeiro com um médico.
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