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Detta ar ett kompletterande hafte till boken The Body Transformation Guide.

Programmen i denna bok &r avsedda for friska vuxna, 18 ar och &ldre. Forfattaren har
utifrdn sin egen erfarenhet med hundratals klienter, inklusive Talangjakten, gjort sitt
basta fér att utveckla detta program till en sa generell publik som méjligt. Programmen
och innehdllet i denna e-bok bygger pa dver 15 ars erfarenhet och studerande och bér
betraktas som populdrvetenskapliga upplysningar och undervisningsmaterial, men inte
som medicinska rad.

Innan du pabdrjar programmet, eller en ny trénings-, kost- eller kosttillskottsregim, bor
du konsultera med en lakare eller annan verksam person inom hélso- och sjukvard for att
garantera att du ar vid full halsa.

Forfattaren och forlaggaren kan inte hallas ansvariga fér ndgon form av skada eller forlust
till féljd av informationen i denna e-bok.



BLOCK 1A, KOSTSCHEMA (Vecka 1-2):

Extrem energirestriktion

Personer under 60kg (endast avsett for kvinnor)

Maltid/Tidpunkt

Livesmedelsgrupp och portionsstorlek

Frukost (direkt efter uppvaknande)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Gronsaker

Férmiddagsmellanmal (3-4 tim efter frukost)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla/mjolkprodukt: 1 portion
Grénsaker

Lunch (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Grénsaker

Eftermiddagsmellanmal (2-3 tim efter lunch)

Proteinkalla: 2 portioner
Gronsaker/fiberersattare

Kvéllsmaltid (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 3 portioner
Fettkalla: 1 portion
Gronsaker

Innan sanggdende

Proteinkalla: 2 portioner
Gronsaker

Efter trdning (enbart efter styrketraningspass)

PF Whey Protein Isolat: 2 skopor
Glutamin: 20g




BLOCK 1B, KOSTSCHEMA (Vecka 3-4):

Mattlig energirestriktion

Personer under 60kg (endast avsett for kvinnor)

Maltid/Tidpunkt

Livesmedelsgrupp och portionsstorlek

Frukost (direkt efter uppvaknande)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Gronsaker

Férmiddagsmellanmal (3-4 tim efter frukost)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla/mjolkprodukt: 1 portion
Grénsaker

Lunch (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Grénsaker

Eftermiddagsmellanmal (2-3 tim efter lunch)

Proteinkalla: 2 portioner
Gronsaker/fiberersattare

Kvéllsmaltid (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 3 portioner
Fettkalla: 1 portion
Gronsaker

Innan sanggdende

Proteinkalla: 2 portioner
Gronsaker

Efter traning (enbart efter styrketraningspass)

PF Whey Protein Isolat: 2 skopor
Frukt: 1 portion
Glutamin: 20g




BLOCK 2, KOSTSCHEMA (Vecka 5-8):

Kolhydratspartionering

Personer under 60kg (endast avsett for kvinnor)

Maltid/Tidpunkt

Livesmedelsgrupp och portionsstorlek

Frukost (direkt efter uppvaknande)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Gronsaker

Férmiddagsmellanmal (3-4 tim efter frukost)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla/mjolkprodukt: 1 portion
Grénsaker

Lunch (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Grénsaker

Eftermiddagsmellanmal (2-3 tim efter lunch)

Proteinkalla: 2 portioner
Gronsaker/fiberersattare

Kvéllsmaltid (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 3 portioner
Fettkalla: 1 portion
Gronsaker

Innan sanggdende

Proteinkalla: 2 portioner
Gronsaker

Efter trdning (enbart efter styrketraningspass)

PF Whey Protein Isolat: 2 skopor

PF Protonic®/PF Carbo Fuel: 1 skopa
Frukt: 1 portion

Glutamin: 20g




BLOCK 3A, KOSTSCHEMA (Vecka 9-11):

Kraftig energirestriktion

Personer under 60kg (endast avsett for kvinnor)

Maltid/Tidpunkt

Livesmedelsgrupp och portionsstorlek

Frukost (direkt efter uppvaknande)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Gronsaker

Férmiddagsmellanmal (3-4 tim efter frukost)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla/mjolkprodukt: 1 portion
Grénsaker

Lunch (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Grénsaker

Eftermiddagsmellanmal (2-3 tim efter lunch)

Proteinkalla: 2 portioner
Gronsaker/fiberersattare

Kvéllsmaltid (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla: 1 portion
Grénsaker

Innan sanggdende

Proteinkalla: 2 portioner
Gronsaker

Efter trdning (enbart efter styrketraningspass)

PF Whey Protein Isolat: 2 skopor
Glutamin: 20g




BLOCK 3B, KOSTSCHEMA (Vecka 12):
Superkompensation och glykogeninlagring

Personer under 60kg (endast avsett for kvinnor)

Maltid/Tidpunkt

Livesmedelsgrupp och portionsstorlek

Frukost (direkt efter uppvaknande)

Proteinkalla: 2 portioner
Frukt: 1 portion
Kolhydratskalla: 1 portion

Férmiddagsmellanmal (3-4 tim efter frukost)

Proteinkalla: 2 portioner
Fettkalla/mjolkprodukt: 1 portion
Grénsaker

Lunch (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 2 portioner
Grénsaker

Eftermiddagsmellanmal (2-3 tim efter lunch)

Proteinkalla: 2 portioner
Frukt: 1 portion
Gronsaker/fiberersattare

Kvéllsmaltid (2-3 tim efter mellanmal)

Proteinkalla: 3 portioner
Kolhydratskalla: 1 portion
Gronsaker

Innan sdnggdende

Proteinkalla: 2 portioner
Frukt: 1 portion
Groénsaker

Efter traning (enbart efter styrketraningspass)

PF Whey Protein Isolat: 2 skopor
Frukt: 1 portion
Glutamin: 20g




