Programma allenamento/alimentazione per cutting, stagione 2008 di Menphisdaemon.

	 
	FROM
	TO
	TIPO WO
	DIET

	WEEK 1
	19/05/2008
	26/05/2008
	FB Scarico / TEST 10 RM - 8 RM
	SKD  M-20%

	WEEK 2
	26/05/2008
	02/06/2008
	EDT
	SKD  M-20%

	WEEK 3
	02/06/2008
	09/06/2008
	EDT
	CKD  M-20%

	WEEK 4
	09/06/2008
	16/06/2008
	Power-Intensity-Depletion
	CKD/UD2  M-20%+

	WEEK 5
	16/06/2008
	23/06/2008
	Power-Intensity-Depletion
	CKD/UD2  M-20%+

	WEEK 6
	23/06/2008
	30/06/2008
	Power-Intensity-Depletion
	CKD/UD2  M-20%+

	WEEK 7
	30/06/2008
	07/07/2008
	Gironda
	TKD  M-20% +

	WEEK 8
	07/07/2008
	14/07/2008
	Gironda
	TKD  M-20% +

	WEEK 9
	14/07/2008
	21/07/2008
	FB Scarico
	ZONA

	WEEK10
	21/07/2008
	28/07/2008
	EDT
	CKD/PSMF pre refeed

	WEEK11
	28/07/2008
	04/08/2008
	Gironda
	CKD/PSMF pre refeed

	WEEK12
	04/08/2008
	11/08/2008
	Gironda
	CKD/PSMF pre refeed


Prima settimana scarico attivo e test 10 RM / 8 RM in vista di EDT e Gironda. Calorie 20% sotto il mantenimento (M). Dalla terza settimana  M-20% più eventuale cut di 200 Kcal a settimana e/o inserimento cardio tradizionale. Nona settimana FB di scarico e valutazione BF, alimentazione al mantenimento in zona: se i risultati non sono soddisfacenti si va in CKD con il pre refeed in PSMF. Dopo le 12 settimane si continua in TKD fino a data da destinarsi, Kcal al mantenimento.

