Gennaio – picco di testosterone (scheda di forza)

Febbraio – picco di testosterone (scheda di forza/scheda di massa)

Marzo – picco di cortisolo (scheda di mantenimento)

Aprile – picco di cortisolo (scheda di mantenimento/scheda di definizione)

Maggio – picco di cortisolo (scheda di definizione)

Giugno – picco di testosterone (scheda di massa)

Luglio – picco di testosterone (scheda di massa)

Agosto – picco di testosterone (scheda di massa)

Settembre – nessun picco (preparazione atletica)

Ottobre – nessuno picco (preparazione atletica/scheda di forza)

Novembre – picco di GH (scheda di forza)

Dicembre – picco di GH (scheda di massa/scheda di forza)
