iFORM

Skriv ner allt i boérjan

Goda proteiner, massor av mattande gronsaker, halsosamma
fetter och lite frukt. Det ar i stora drag vad kostplanen for ditt
sexpack bygger pa. Brod, pasta och ris far du &ta i borjan, men det
minskar i vecka 3 och 4, da du bara far ditt hemlagade | FORMs
platt-mage-brod.

Din uppgift under de tva forsta veckorna blir att férséka hélla
dig till kostplanen till 100 procent. Ett bra verktyg ar att skriva
ner allt du dter. D3 ser du

snabbt vilka som ar de sma
Undvik flytande kalorier

Allt du dricker under de
narmaste 6 veckorna, ska
helst vara kalorifritt.

Hall dig till vatten,
mineralvatten, te och kaffe

och stora kalorisyndarna.
Teoretiskt satt finns det

utrymme for 3—4 avvikande

54:;";«*‘
maltider under veckan, men .%"’
forsok anda att halla dig till i

kostplanen s3 langt det ar

méjligt. (utan mjolk).

Magdvningar och 9 KONDITIONSTRANING

[6pning ger resultat . N
Du viljer sjalv om din konditionstraning ska handla om raska promenader,

Starka magmuskler och mindre cykling, roddmaskin, crosstrainer, lingdskidor eller liknande. Ar du nybérjare

kroppsfett — det 4r utgangs- viljer du kortare triningstider i programmet, dr du viltrinad s3 vilj de l3nga.

punkten for traningen i | FORMs Ge sa mycket som du orkar pa din niva — du kommer inte att fa ett synligt

sexpack-strategi. Du ska darfér sexpack, om du bara tar en liten lugn runda utan att svettas.
styrketrana i form av effektiva

magdvningar samt konditions- Du ska trdna i 3 hastigheter:

trana hart.

De férsta veckorna ska du trina “JAN:N FART vartefter, for att till slut _!NTERVAF!-OP
. ) Har haller du samma spurta allt vad du kan. Har ska du vaxla mellan
3—4 ganger i veckan, uppdelat . ; . . .
e o jamna tempo under Trdnai3o—120 minuter  hogoch lag fart. Spring
pa 2 ganger magtrdning och 1-2 hela traningen. Trana beroende pa din niva. texihogt tempo
ganger konditionstraning. i 30—120 minuter bero-  Setill att hittaenlamp-  under1minut och ta
Darefter ska traningsmangden ende pa din niva. lig hastighet, sa att du det sedan lugnt under
B . . - kan halla den under 1 minut och upprepa
utokas, sa att du till slut tranar . . .. o . R
i STEGRINGSLOP hela traningspasset. sedan.Trana sa i 20 till
varje dag. Starta i lugnt tempo Prova dig fram och ta 40 minuter, men varm
och oka hastigheten den tid som kravs. upp ordentligt forst.
Av ndringsexperterna Martin Kreutzer och Jari Ketola - Foto: wichmann+bendtsen iform.se
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3¢

3¢ KOSTPLAN
VECKA 1+ 2

MORGON . Vilj mellan:

A) 2—2,5dl kesella/farskost
+150 g tarnad frukt (ej banan)
+1tsk akaciahonung och 8—10
mandlar

B) 2 3gg med 150 g frukt (e]
banan) + 150 g gronsaker

+ 25 g platt-mage-brod

C) 2 skivor platt-mage-brod a
25 g, en med en skiva ost 30 +,
med lite smor + en sked av sylt
+200 g gront.
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FORMIDDAG - Vilj mellan:

A) 1—2 stycken frukter, max 125 g
+8-10 mandlar

B) En halv avokado med

1dl farskost

C) 25 g platt-mage-brod

1skiva 30 + ost +100 g gront.

LUNCH

Under samtliga 6 veckor, ska din
lunchtallrik bestd av Vs magert
protein, %3 blandad grov sallad
(t ex broccoli, blomkal) + lite
hélsosamt fett i form av olja,
avokado, oliver, fet fisk eller dgg.
Under de forsta fyra veckorna
kan du ocksd lidgga till en skiva
fullkornsbrod, lite potatis eller
fullkornspasta.

Protein: 125—150 gram magert
kott, som notkott, kalvkott,
kyckling, kalkon eller fisk/skal-
djur. Till exempel, tva kyckling-
klubbor utan skinn.

Gronsaker: 250—300 g gront.
Valj gronsaker med massor av

* SEXPACK-TRANINGSPROGRAM

VECKA 1

2 X
MAGTRANING

Gor dvning 1+5+9*

(Gor 4 set med 15-20 repetitioner av varje Gvning)

1-2 X
KONDITIONS-
TRANING

1. TRANING

1. TRANING

Jamn fart, 30-120 min

2. TRANING

Gor dvning 2+5+9*

2. TRANING

Jamn fart, 30-120 min

VECKA 2

2X 1. TRANING 2. TRANING
MAGTRANING
Gor ovning 1+5+8+9*  Gor bvning 2+5+8+9"
(Gor 4 set med 15-20 repetitioner av varje dvning)
1-2X 1LTRANING 2. TRANING
KONDITIONS-
TRANING Jamnfart,30-120 min = Stegringsldp, 30~120 min

*Se alla dvningarna pd sidan 22 och 23
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farg och kraft, t ex, paprika,
tomat, broccoli och artor.

Fett: Valj mellan t ex 1 msk
pinjenotter, 1 msk valnotter, 1
msk pumpafron, 1avokado, 2 tsk
olja eller 20 g fetaost/parme-
san. (Fet fisk, kyckling med skinn
eller agg som proteinkalla elimi-
nerar behovet av extra fett).
Kolhydrater:Valj mellanso g
ragbrod, 60 g kokt fullkornspas-
ta/bruntris eller 100 g potatis.

EFTERMIDDAG .« Vilj mellan:
A) Tva halva skivor ragbrod a

25 g, en med 2—3 skivor magert
kéttpalagg och en med 1skiva
ost +150 g gronsaker

B) 1banan eller 175 g farsk frukt
+15 g mandlar

C)1dl kesella med 125 g frukt +
10 g hasselnotter.

MIDDAG
Principen dr densamma som
vid lunch. Detta betyder ingen

Skicka ett fore-
och ett efterfoto
pa DIN mage

Folj forvandlingen

till sexpack —och dela
din framgang med oss!
Las mer pa iform.se

pasta/ris, utan hdrliga grova
sallader.

Protein: 175—200 gram magert
kott som noétkétt, kalvkétt, kyck-
ling, kalkon eller fisk/skaldjur.

T ex, nagra laxbiffar.

Gronsaker: 250—300 g gront,

t ex paprika, tomat, broccoli och
artor.

Fett: Valj mellan t ex 1 msk pin-
jenotter, 1 msk valnétter, 1 msk
pumpafron, en avokado, 2 tsk
olja eller 25 g fetaost/parmesan.
Fet fisk, kyckling med skinn eller
agg som proteinkalla, reducerar
behovet av extra fett.
Kolhydrater:Valj mellan 75 g
bréd, 9o g kokt fullkornspasta/
brunt ris eller 150 g potatis.

KVALLSMAL . Vilj mellan:
A) 1 mugg te, 1 skiva grovt
knackebrod (15—20 g) + 1 skiva
ost.

B)1dl kesella + ev 1 frukt eller
200 g gronsakssnacks.





