B TR,

-

—

-

Kom i ditt livs form med
High Intensity Training
— om du overlever!
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Du kommer att drypa A
av svett, kippa efter
andan och kanske fa
blodsmak i munnen med - | ‘
I FORM:s stentuffa 3
HIT-program.

| gengdld kommer du

i ditt livs bdsta form
och far en skyhdg
forbranning — trots att
varje traningspass bara
varar i 10 minuter.

HIT-TRANING

@ HIT star for "High Intensity
Training" och erbjuds som
grupptraning pa manga gym.
@ Passen bestar av
intervaller med styrke- och
konditionsdvningar utforda
med hog intensitet och nds-
tan utan pauser. Malet ar att
uppna en skyhdg puls under
hela passet.

@ Pulsen talar om hur hart
kroppen arbetar. Under ett
HIT-pass bor din puls helst
ligga pa 80-100 procent av
din maxpuls. Maxpulsen far
du genom att ta 200 minus
din alder.

@ HIT-6vningarna dr oftast
sa enkla att du kan fokusera
pa att satsa fullt ut ndr du
trénar, istdllet for att kdmpa
med en svar teknik.

@ For att ka forbranningen
sa mycket som mdjligt ar
det basta att fokusera pa
ovningar som aktiverar de
stora muskelgrupperna och
alltid mer &n en muskelgrupp
i taget.

@ | FORMs HIT-program dr
uppbyggda sa att det finns
ett nytt program for varje
dag i veckan. A andra sidan
behdver du inte avsatta en
massa tid — du kan ndja dig
med 10 svettiga minuter.
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1. Mountain climbers

Tranar: Karnan.

Gor sa har: Placera handerna under axlar-
na och satt tarna i golvet. Lyft upp kndna
mot brostet vaxelvis i snabb takt, som om
du "springer" pa golvet.

Il

2. Alternate V-ups

Tranar: Magen.

Gor sa har: Ldgg dig pa en matta. Strack ut dig i din fulla 1dngd. Lyft ena
benet upp mot taket. Spann magen och lyft dig upp eller ror vid vristen
med den andra handen. Repetera med motsatt ben och hand.

82 Av Marianne Korsgaard, gruppinstruktdr och personlig tranare - Foto: wichmann+bendtsen
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3. Reversed burpees
Tranar: Hela kroppen, sarskilt mage.
Gor sa har: Ladgg dig pd en matta
och strack ut dig i din fulla 13ngd (A).
GOr en explosiv rérelse med magen,
vilket innebdr att du kommer upp
pd huk (B) och hoppa dérifran med ~ ®
armarna tver huvudet (C). Repetera.

4. Alternate froggers

Tranar: Karnan.

Gor sa har: Placera hdnderna under axlarna och sdtt i tarna i
golvet som om du gor en push-up. Lyft upp hger fot till hager
hand. Repetera pa vanster sida. Fortsatt sa snabbt du kan.

5. Stalmannen
Tranar: Ryggen.
Gorsahar Laggdigpden
matta med brostet nerat. |
Strack utarmar ochbeniett =
"X"" (A). Spann nedre delen
avryggen och lyftarmar
och ben frén golvet samti-
digt (B). For armar och ben
ner till golvet och repetera.
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3 = Burpee squat-hold
Tranar: Hela kroppen.

Gor sa har: Std med fotterna pa
en hofthredds avstand fran varan-
dra. Hoppa ner, s& du har hander
och fotter i golvet och strack krop-
pen (push-up position) (A). G& ner
och rdr vid golvet med bristet (B),
hoppa sedan upp igen, explosivt,

1. Squat med benlyft

Tranar: Ben och bak.

Gir sa har: Std med fétterna ndgot bredare
an en hoftbredds avstdnd fran varandra. Knan
och tdr ska peka i samma riktning. Satt dig ner
med rumpan bhakat sa du sitter pa "en osynlig
stol"(A). Sedan hijer du dig upp (B), samtidigt
som du lyfter upp ett knd i brdsthdjd, sd att du
far sta pa ett ben (C). G4 tillbaka till utgangsla-
get och upprepa med motsatt kna.

Trdana vaxelvis 6verkropp och underkropp

Glom allt om att bli uttrdkad under traningen. | FORMs HIT-program ger dig ett nytt
program for varje dag i veckan, sa att du standigt utmanas och haller motivatio-

nen uppe. En dag trdnar du med fokus pa dverkroppens muskler, sedan tranar
du underkroppen dagen darpa. Det ger din dverkropp/underkropp en chans att
aterhamta sig och ater bli redo for ndsta pass tva dagar senare. Sondag ar du ledig.
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2 = Hoga knan
Tranar: Kondition.

Girsa har: Starak. Gor
hdga kndlyft sa hdgt och
sa fort som majligt.

4. Skaters
Tranar: Kondition och ben.
Gor sa har: Borjamed

att std med benen ihop.
Ett ben korsas sedan
diagonalt bakat mot det
andra benet, du ska ner
for att réra vid golvet.

Byt till motsatt sida. Gor
gvningen sa fort du kan.

5. 180-graders
squat turn
Tranar: Ben.

Std med fotterna pd en
hoftbredds avstand fran
varandra. Kndn och tar ska
peka i samma riktning. Sitt
ner i en knahdj (A). Hoppa
sedan upp (B), vand 180
grader i luften och landa i
ndsan i motsatt riktning.
Repetera.
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ONSDAG
Fokus: Overkroppen
AMRAP POWER 10 MIN.
AMRAP star for: "As many
rounds as possible".
Gor det beskrivna antalet
repetitioner av varje
ovning och ga vidare till
ndsta dvning. Borja om

| efter den sista 6vningen.

? Fortsatt sa i 10 minuter.

.H 4

1. Atomic sit-ups
Mage.

Ligg pa rygg med armar och
fotter utstrackta, men i luften en bit ovanfor
golvet (A). Spann magen, sitt upp och ror vris-
terna med hénderna (B). Stréck sedan ut dig
igen till startpositionen och repetera Svningen
i en explosiv rorelse.

20 st.

64 |FORM 13/2014
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"Kom ihag att du
ska ner helt."

Personliga

' tranaren Marianne

" Korsgaard hejar pa

* och coachar under
fotograferingen.

2. Push-ups med smalt grepp
Brost, axlar, triceps.

Placera handerna pa golvet
rakt under axlarna. Satt tarna pa golvet
(A). Sank dig kontrollerat ner mot golvet
sa att brostet kommer dnda ner i kontakt
med golvet (B) innan du pressar dig sjalv

tillbaka upp igen. Armarna ska vara inne vid

kroppen genom hela 8vningen.

10 st.

4. Froggers
Karnan.
Placera handerna under axlarna och sétt tdrma i golvet (A). Gor
ett avstamp med bdda benen och hoppa framat sa att fétterna kommer upp
p4 utsidan av hinderna och armbéagarna (B). Hoppa tillbaka och repetera.
15st.

3. Flying jacks
Kondition.

Gtr 2 vanliga sprattelgubbar (A).
Nar du ar pd vdg att gra nummer 3, hoppar
du sd hdgt upp i luften som du kan och gor en
sprattelgubbe i luften (B). Sedan fortsatter du.

Sst
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(AR

TORSDAG FREDAG

Fokus: Underkroppen Fokus: Overkropp
AMRAP POWER 10 MIN. TABATA POWER 20: 10 x 8.
Gor det beskrivna antalet 2 « Floor touches En tabata innebér att du
repetitioner av varje 6v- Ben. arbetar i 20 sekunder, tar
ning och fortsatt till ndsta Stll digi en bred knbd. 10 sekunders aktiv paus
6vning. Borja om efter Kn3n och tar pekar ndgot utat i sarma och repeterar 8 ganger.
den sista 6vningen. Fort- riktning (A). Din ena hand ska ner ach Detta tar 4 minuter, sa har
satt sedan i 10 minuter. réra golvet. Hoppa upp explosivt och méste_ dH g'd_ra 2_omgéngar
samla ihop fétterna (B). Hoppa tillbaka il EV/REPOMIEhL totalt 8
startpositionen. 15st. minuter. Ta 1 minuts
aktiv vila mellan de tva
omgangarna.

A. =
1- Airsquats 3- Jumping squats 1
Ben. Ben och bakdel. = Burpees
St& med fotterna lite bre- St& med fotterna pa en Hela kroppen.
dare &n en hisftbredds avstand. Kndn hisftbredds avstand. Satt dig djupt ner Std med fotter-
och tér ska peka i samma riktning. i en knahoj (A) och hoppa sedan upp na pd en héftbredds avstand.
Sstt dig ner i en knahdj (A). Tryck hand- explosivt (B), landa sedan i startposi- Hoppa ner, s& du har hander
flatorna bakat och res dig upp explosivt tionen igen. Repetera utan avbrott. och fétter i golvet och rak
igen. Repetera i snabb takt. 10st. kropp (A). G& ner och ror vid
10st. golvet med brtstet. Hoppa

sedan explosivt s higt
upp mot taket som mdgjligt,
samtidigt som du klappar
hdnderna tver huvudet.
Repetera.

Sa manga som du
kan pa 20 sekunder. Pausa
i 10 sekunder och gd sedan
tillbaka till 8vning 2.

|

L+ L,
i

-
.

2 = Armhivningar med hand release
Brost, axlar, triceps.

Lagg dig med brostet nerat. Lyft
handerna, sd att de ar i luften strax ovanfor gol-
vet (A). Armb&garna ska vara i 90 graders vinkel.
Satt av med hdnderna mot golvet i en explasiv
rrelse, sa att brostet lyfts fran golvet tills armar-
na ar raka (B). Aterga till startpositionen.

S& mdnga du kan inom 20 sekunder.
Pausa i 10 sekunder och &tergd till 6vning 1.

4.Tuck jumps
Tranar: Kondition.

| Gor sa har: Std med
fotterna ihop (A). Boj
sedan benenlédngtner |
och hoppa sa hgt du

kan, sa bada knana
kommer upp mot

brostet (B). Repetera.
Antal: 15 st.
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LORDAG

Fokus: Underkroppen
TABATA POWER 20: 10 x 8.
En tabata innebér att du
arbetar i 20 sekunder, tar
en aktiv 10-sekunderspaus
och upprepar 8 ganger.

Har maste du gora 2
omgangar tabata. Taen 1
minuts aktiv paus mellan de
tva omgangarna.

'gi,

1. Jumping lunges
Ben och bakdel.

Ta ett stort steg framdt med ett
ben. B&j benet sd att kndet har en SO graders
vinkel. Hoppa upp explosivt och landa med
det motsatta benet framftr. Anvdand armarna.

Sa mdnga du kan pa 20 sekunder. Ta
10 sekunders paus och ga till 6vning 2.

3 fordelar
med HIT

@ HIT &r en hard tra-
ningsform bade fysiskt
och mentalt. | gengald
far du ut mer av ett kort
traningspass med hdg
intensitet an genom
langre traning med
mattlig intensitet.

2. Jack 2 squat
Kondition och ben.
Gor en sprattelgubbe och

@ HIT ar effektivt for att
ge formen en boost och
minskar risken for olika
igen och repetera. Iivsstilssjukdomar.
Sa mdnga som du kan pa 20
sekunder. Ta 10 sekunders paus och ga
till 6vning 1. Gor 8 omgangar. Ta 1 minuts

paus och gor 8 ill.

® Nar du tranar med
hdg intensitet kraver
musklerna mer energi,
vilket ger en skyhdg
forbranning under och
S6NDAG efter traningen.
Aterhamtningsdag!

Nu kan du slappna av! Har du lust ar en
aktiv aterhdmtning som en rask promenad,
en latt joggingtur eller en cykelrunda bra.
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