Fusklapp

staw  Bulk/Cut-checklista

Lean bulk och cut steg for steg

Fore start

Bestam mal och ungefarlig tidsperiod, till exempel ndgra manaders uppbyggnad eller en diet med ett tydligt
malintervall.

Notera startvarden: veckosnitt fér vikten, midjemétt, foton i samma ljus och samma poser.
Uppskatta underhallskalorier (TDEE-kalkylator) och kontrollera dem mot viktstrenden i tva veckor.

Bestam proteinmal: 1,6 till 2,2 g per kg kroppsvikt.
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Valj tréningsprogram och anteckna startvikter.

Lean bulk Cut

O Maltakt: ungeféar 0,25 till 0,5 % av kroppsvikten i
viktdékning per vecka. Ju mer erfaren, desto
lAngsammare.

Borja med ett litet dverskott och justera efter
trenden.

Traningsprestationen maste dka: kolla progressionen
i loggen.

Véaxer midjan markbart snabbare &n brést, armar och
lar: sank takten.
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Avsluta bulken nér din egen 6vre grans for midja
eller kroppsfett dr nadd.

Kolla varje vecka
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Maltakt: ungefér 0,5 till 1,0 % av kroppsvikten i
viktnedgang per vecka (Helms et al. 2014).

Hall protein hellre i den Gvre delen.

Fortsatt tréna tungt: behall vikterna om mgjligt, stryk
hellre set an att sénka belastningen.

Hall koll p& vardagsrorelsen, den sjunker ofta
omarkligt under diet.

Vid langa dieter: planera en paus pa
underhallskalorier (diet break, 1 till 2 veckor).

Avsluta cuten nar malet &r natt eller nar prestation,
sdémn och humor tydligt blir sdmre.

Justera i stallet for att gissa

(O Jamfér veckosnittet for vikten med veckan innan. (O Bestam forst efter tva till tre veckors trend, inte efter
(O Jamfdr veckotakten i % med maltakten. enskilda dagar.
(O Anteckna kort traningsprestation, sémn, hunger och OJ Kolla forst datan: har du végt dig dagligen, har allt
energi. réknats med?
(O Maétt och foton var tva till fiarde vecka. (O Andra sedan i sma steg, till exempel 100 till 200 kcal
per dag.
(O Efter cuten: hoj kalorierna steguvis till underhall och

stabilisera vikten i nagra veckor.
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Allméan information, inte medicinsk radgivning. Vid sjukdom, smarta eller graviditet: prata med lakare forst.
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