Krachttraining: 3 tot 5 per week. Gardio: Geen cardio
Supplementen: Complex-5, Bezerk, Intra amino, Ultimate Casein

1 serving Complex-5 lean muscle gainer
(130 gram)

150 gram kip/ kalkoenfilet/ rosbief/ runderrookvlees
3 volkoren boterhammen

3 hele eieren of 100 gram (gerookte) zalm of 200 gram cottage cheese
3 volkoren boterhammen

Half uur voor de training: 1 schep Bezerk 100%,
opgelost in glas water.

Tijdens de krachttraining: 1 seving Intra amino,
opgelost in halve liter water.

1 serving Complex-5 lean muscle gainer
(130 gram)

100 gram rijst/ pasta of 400 gram aardappelen
150 gram biefstuk/ kipfilet of 200 gram koolvis
1 avocado

200 gram groente
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é 2 scoops Ultimate casein
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Krachttrainingsdag: 3005 calorieén/ 251 gram eiwit/ 78 gram vet/ 331 gram koolhydraten
Rust dagen: 2480 calorieén/ 202 gram eiwit/ 65 gram vet/ 178 gram koolhydraten



