	 
RSP Chiseled

If sustainable fat loss is your problem, Chiseled is the solution. This eight-week periodized strength-training and cardio program, designed by RSP and Bodybuilding.com athlete Kizzito Ejam, has everything you need to achieve your best-ever physique and hold on to it for the long haul.





You get it all: a complete nutrition and supplementation protocol, enjoyable workouts, and results that will only keep getting better the next time around.
Kizzito has used this program to stay strong, ripped, and at peak leanness for the last five years. Now it's your turn to get Chiseled!



Phase 1 Overview
Phase 1 of the RSP Chiseled 8-week fat-loss trainer is the hypertrophy and endurance phase. What's that, you say? Hypertrophy in a fat-loss trainer? Absolutely! Here are four reasons why:
1. 
1. 
1. When you break down and build up muscle tissue, it's metabolically demanding. You'll burn more calories—and more fat—with the high reps and short rest periods in this phase.
1. 
1. 
1. 
1. Muscle is fat-burning tissue, so the more muscle you have, the more fat you'll burn all through the day and night.
1. 
1. 
1. Having more muscle will also be beneficial once we enter into the strength phase of the program in two weeks. You'll be able to move more weight and have the stamina to power through the workouts. Remember: All other things being equal, the bigger muscle is the stronger one!
1. 
1. You'll be doing a lot of training over the next eight weeks, so having your cardiovascular conditioning up to snuff is going to be essential.

Here's what you can expect in this phase, along with some explanation of a few unique moves you'll encounter.

RSP Chiseled, Phase 1: Training

[bookmark: _GoBack]I love training, and I want you to feel the same passion that I do. So for the first few weeks, we're going to train every day, with no rest days. I know it sounds like a lot, but I've arranged the split so that each body part gets rest while the others are getting worked. If life gets in the way and you have to miss a day, no problem. Just start again the next day!
	
Рельефность с RSP

Если твоя проблема заключается в том, чтобы стабильно сжигать жир, тогда «Рельефность» - её решение. Это восьминедельная программа силовых и кардио тренировок, разработанная спортсменом, представляющим компанию RSP и Bodybuilding.com Киззито Иджемом, в которой есть всё необходимое для достижения идеальной физической формы и её поддержания в течение длительного времени.

Ты получаешь всё: план сбалансированного питания и пищевых добавок, приятные тренировки и результаты, которые с каждым разом будут только улучшаться.
Киззито пользовался данной программой, чтобы оставаться сильным, мускулистым и максимально сухим на протяжении последних пяти лет. Теперь твоя очередь стать Рельефным! 
Этап 1 Обзор
Этап 1 8-недельной программы по сжиганию жира «Рельефность с RSP» - это этап гипертрофии и выносливости. Ты спросишь, что-что? Гипертрофия в программе по сжиганию жира? Именно! Вот четыре причины, почему:
12. 
13. Когда ты разрываешь и наращиваешь мышечную ткань, твой метаболизм ускоряется. Ты сможешь сжечь больше калорий—и больше жира—делая высокое число повторений с небольшими перерывами для отдыха на данном этапе.
14. 
15. Мышцы – это ткань, сжигающая жир, поэтому чем больше у тебя мышц, тем больше жира ты сможешь сжигать днём и ночью.
16. 
17. Больше мышц тебе понадобится также при переходе на силовой этап программы через две недели. Ты сможешь поднимать больший вес и станешь выносливее на тренировках. Запомни: При прочих равных условиях, чем больше мышца, тем она сильнее!

В течение следующих восьми недель ты будешь много тренироваться, поэтому важно, чтобы твоя сердечно-сосудистая система была в отличной форме.

Ниже ты найдёшь детальное описание того, что ожидает тебя на данном этапе, а также описание некоторых уникальных упражнений, с которыми ты столкнёшься.
Рельефность с RSP, Этап 1: Тренировка
Я обожаю тренироваться и хочу, чтобы ты почувствовал такую же страсть. Поэтому в течение первых нескольких недель мы будем тренироваться ежедневно без отдыха. Я знаю, кажется, что это много, но я разбил тренировки таким образом, чтобы одна часть тела отдыхала, пока остальные работают. Если из-за жизненных обстоятельств тебе нужно пропустить один день тренировки, не проблема. Просто начни заново на следующий день!





