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m éatte uker har du

gatt ned atskillige

kilo. Magen er be-

tydelig flatere, krop-
pen strammere, og du har fatt
synlige, flotte muskler pa ar-
mer, bein og mage.

Dette loftet gir vi deg uten
& blunke - til gjengjeld ma du
love & trene pd treningssen-
teret tre, fire eller fem ganger
i uken. Du ma droppe kose-
praten og de lange pausene
og i stedet hente fram vilje-
styrken, gi full gass, trene med
tunge vekter og bite tennene
sammen. Og nar du er helt
utmattet og ikke orker sd mye
som en eneste armheving eller
et halvt rotak til — ja, da pres-
ser du deg til & fortsette en li-
ten stund til.

Det er nemlig nar du pres-
ser deg at du blir sterkere og
kommer i bedre form. Altfor
mange kvinner trener i "kom-
fortsonen"” i stedet for & presse
seg til det punktet der man
hiver etter pusten og melke-
syren kommer. Det er synd, for
det betyr at man ikke féar fullt
utbytte av treningen og timene
etterpa.

Nar du trener hardt, presser
du nemlig kroppen til & fort-
sette med & arbeide etter at
treningen er slutt. Da jobber
den pa heygir for & reparere
seg, og det koster energi og
forbrenner kalorier.

Tren med maksimalt utbytte

I FORM har valgt ut de mest
effektive ovelsene, saltimene
og apparatene pd treningssen-
teret, og forteller hvordan du
ber trene for a fa sterst effekt.
Malet med treningsprogram-
mene er at du skal miste fett-
masse og gke muskelmassen,
slik at du far fart pa stoffskif-
tet og forbrenner flere kalorier
—o0gsa ndr du sitter stille og nar
du sover.

Du bestemmer selv om du
skal trene tre, fire eller fem
ganger i uken, men jo mer du
trener, desto raskere vil du se
resultater. Sa hva sier du: Har
vi en avtale? O

Finn programmet som passer for deg

©® NYBEGYNNER: Du har nettopp

meldt deg inn pa treningssenteret,
har aldri veert pa et senter for eller
har ikke trent pd mange ar. Du er
i darlig form, fpler deg usikker pa

grunn av alle apparatene og er forvir-

ret over utvalget av gruppetimer.

Du er en flittig
gjest pa treningssenteret og trener
tre—fem ganger i uken. Likevel skjer

det ikke det dgyt med verken den fy-
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siske formen eller utseendet ditt. Du
er ngdt til 3 gjore om pd treningen
for & fa resultater.

FA FART PA

VEKTTAPET

med 3 kostholdstips.
Se iform.nu

iform.nu

r privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller p& Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.



5 pvelser
som gker
forbrenningen

Styrketrening far kroppen

til & forbrenne flere kalorier,
selv mens du ligger pa so-
faen. Samtidig ser det flott ut
med faste, definerte muskler.
Disse fem effektive gvelsene
styrker hele kroppen.

Til de gvelsene som krever
ekstra belastning, skal du
velge en vekt som er s tung
at du med ngd og neppe
klarer 12 repetisjoner nar

du utferer teknikken riktig.
Det pker muskelmassen
maksimalt, gir hgyere for-
brenning og gjor det lettere
a ga ned i vekt.

1 - Diagonal magebgy

Trener: Magemusklene.

Derfor er den sa bra: Qvelsen tar
godt tak i alle magemusklene,
sammenlignet med den klassiske
magebgyningen der du drar i nak-
ken og bare trener gverste del av
den ytre magemuskelen.

Slik gjor du: Ligg helt flatt pa
ryggen med venstre arm strukket
opp og litt ut fra kroppen.
Bevegelse: Fgr venstre arm aktivt
opp mot hegyre bein, som du Ipfter
fra gulvet. Ga deretter laaang-
somt ned til utgangsposisjonen
igjen, og gjor pvelsen med mot-
satt arm/bein.

Antall: 16 repetisjoner i hvert sett
(8 til hver side).

Har du problemer med a lgfte
overkroppen fra gulvet? Da kan
du bruke et lite triks med a

holde hgyre arm over hodet til 3
begynne med. Pa den maten kan
du nemlig "svinge” overkroppen
opp fra gulvet. Det er viktig at du
husker & holde igjen nar du kjgrer
ned mot gulvet. Da far magemus-
klene kjgrt seg litt ekstra.

+ 4 QVELSER PA NESTE SIDE

SLIK TRENER DU: Varm opp, og gjor alle de 5 pvelsene rett etter hverandre i ett sett. Gjenta.
NYBEGYNNERE kjgrer 2 sett av gvelsene. VELTRENTE bgr helst gjpre 3 sett. Husk a justere vektene, slik at
du akkurat klarer 12 repetisjoner per sett, ogsa nar du blir sterkere.

Ukeprogram: Velg om du vil trene tre, fire eller fem ganger

Sgrg for at du ikke
legger hviledagene
rett etter hverandre.

Trener du fem gan-
ger i uken, sa fordel

hviledagene pa f.eks.
mandag og fredag i
stedet for mandag

og tirsdag.

iform.nu
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Kondisjon Styrke

2. KT 3. KT

Kondisjon Yoga
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2 « Knebpy med lpft

Trener: Hele kroppen —med fokus pa
bein, rumpe, kjernemuskulatur og
skuldrer.

Derfor er den sa bra: Bein og rumpe er
store muskelgrupper. Jo mer veltrente de
er, desto mer forbrenner du.

Slik gjgr du: Sta med beina litt fra
hverandre. La taerne peke litt ut til siden.
Hold en medisinball nede foran kroppen
med strake armer.

Bevegelse: Bpy knzerne, slik at baken
kommer naermere gulvet, og hold vekten
pa heelene. Fokuser pa a holde overkrop-
pen rett hele tiden. Ga opp til stdende
posisjon igjen, samtidig som du ferer
medisinballen opp over hodet til armene
er strake. Kjpr deretter medisinballen
ned til startposisjonen.

Antall: Utfpr 12 repetisjoner i hvert sett.

For 3 fa tak i setemusklene er det viktig
at du er bevisst pa a presse fra med hae-
lene nar du gar nedenfra og opp. Tenk
ogsa pa a fordele vekten pa fgttene slik
at du ikke faller til den ene siden. For

a aktivere de indre magemusklene mest
mulig ma du holde kroppen rett.

3 » Armheving med roing

Trener: Armene, brystmusklene, skul- hendene. Hendene skal vaere rett under Antall: Gjpr 10 repetisjoner av hvert sett.
drene, ryggen, kjernemuskulaturen. skuldrene. Sjekk i et speil at baken ikke

Derfor er den sa bra: De fleste kvinner strutter i veeret. Nar du gjer armhevinger, skal du konsen-
er svake i overkroppen fordi de sitter for Bevegelse: Bpy albuene, og senk over- trere deg om a holde hodet i forlengelse
mye stille. Kombinasjonen av roing og kroppen ned mot gulvet. Hold albuene av ryggsgaylen, slik at det er brystet som
armhevinger gjor at denne gvelsen trener  tett inntil kroppen. Hev deg tilarmeneer ~ kommer ned mot gulvet, og ikke hodet.
kroppen bade foran og bak. strake, og lgft én handvekt om gangen Har du problemer med a gjore gvelsen,
Slik gjor du: Sta pa fettene eller knaer- i retning brystet. Fokuser pa a holde kan du prgve a flytte hendene lenger ut
ne, og hold et par handvekter under hoften mest muligi ro. enn skuldrene.
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4 « Planke med skru

Trener: Armer, skuldrer og magemuskler.
Derfor er den sa bra: Qvelsen tar effek-
tivt tak i de indre magemusklene. Og
mens mange magegvelser bare gar i én
retning, kjgrer denne i flere retninger.
Dermed far du trent en stor del av mus-
klene i magen.

Slik gjgr du: Sta pa teerne og hendene
med strake armer og baken nede, slik at
kroppen gar i en rett oppadgaende linje.
Bevegelse: For hgyre kne inn mot hpyre
albue, deretter kjprer du det inn under
kroppen og ut pa motsatt side. Avslutt
med a ga tilbake til utgangsposisjonen,
deretter lgfter du det andre beinet.
Antall: 10 totalt — 5 med hvert bein.

Ved a gjore en bevegelse nar du star i
planken far du pavirket flere muskel-
grupper, og pa den maten gker forbren-
ningen. | tillegg blir hjernen bedre til 3
sende signaler nar du gjor flere bevegel-
ser samtidig.

5« Smalt utfall i kabeltrekk

Trener: Bein, rumpe og kroppskjerne.
Derfor er den sa bra: Det er viktig

a trene beina og baken nar man vil
redusere fettmassen. Veltrente |ar-
og setemuskler pker forbrenningen.
I tillegg er kjernemuskulaturen en
viktig brikke for & fa god holdning.
Er du rett i ryggen, vil du ogsa se
slankere ut rundt livet. Sjekk selv

i speilet.

Slik gjer du: Std med hgyre side til
kabeltrekket, hold i handtaket forst
med hgyre hand og sa med venstre,
og kjor kabelen ut foran brystet med
lett bpyde albuer. Sett venstre bein
foran heyre, og ha 40 centimeter
avstand mellom fottene.

Bevegelse: Bgy beina, slik at hgyre
kne kommer naermere gulvet, og
fortsett til du er bare 2 cm over
gulvet. Tenk hele tiden pa 3 holde
overkroppen i ro. Ga opp til utgangs-
posisjonen igjen.

Antall: 12 repetisjoner i hvert sett.

For a fa fullt utbytte av denne
ovelsen er det viktig at du holder
overkroppen rank hele tiden.

Du skal strebe etter 4 ga rett ned og
ikke la kroppen falle ned til sidene.
Legg vekten pa traputen pa den
bakerste foten.

Dropp apparatene! Det finnes et vell av apparater pa treningssenteret. Men det er bedre for deg a trene bevegelser der krop-
pen ikke er fastlast, slik den er i et apparat. Du far mer ut av den tiden du trener, hvis du ikke bruker apparatene.
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3 x effektiv fettforbrenning

Hgy puls og mye svette — slik skal kondisjonstrening fples!
Kondisjonstrening forbrenner mange kalorier pa kort tid, slik
at du far hpy fettforbrenning, vel & merke hvis du gir gass.
Derfor vil kondisjonstreningen her bestd av intervalltrening
der du veksler mellom 4 jobbe skikkelig hardt og litt mindre
hardt. Du velger selv om du vil trene i crosstrainer, romaskin
eller pd tredemelle.

Denne pdf-en er kun f

Crosstrainer

Bra fordi: Du far aktivert hele kroppen og far opp pulsen uten
a belaste leddene i seerlig hpy grad. Er spesielt bra for kvinner
som fpler seg tunge nar de lgper, og som har darlige knzer.

Pass pa: Noen crosstrainere har en litt merkelig oppadgaende
flate der man setter fpttene. Det er som a Ippe opp trapper
hele tiden, noe som belaster hoftebgyerne ganske mye. Hvis
crosstrainerne pa senteret ditt er slik, kan du sette hzaelen pa
kanten av "fotbrettet”, slik at du ikke fpler at du Ipper opp-
over. Videre er det bra om du bruker hdndtakene. Fgles det
ubehagelig, sa bruk bare beina til & fa opp pulsen med.

PROGRAM FOR CROSSTRAINER

@ NYBEGYNNER

Oppvarming: 8 minutter i et behagelig tempo.

Intervaller: 8 x 2 minutter hard innsats med 1 minutt lett job-
bing mellom.

Avslutning: 5 minutter lett jobbing. MEN skift "retning” hvert
minutt, det vil si at du kjgrer baklengs i det 2. og 4. minuttet.
Slik skal det fgles: De atte minuttene med oppvarming skal
fples som trening, men likevel behagelig.

Under 2-minuttsintervallene skal du fple at du virkelig ma
kjempe for a fa luft, sa du kan ikke snakke.

Nedkjplingen skal veere behagelig, og her kan du tenke over
hvor teff du er som har gjennomfgrt treningen, igjen.

@ VELTRENT

Oppvarming: 8 minutter i et behagelig tempo.

Intervaller: 12 x 2 minutter hard innsats med 1 minutt lett job-
bing mellom.

Avslutning: 5 minutter lett jobbing. MEN skift "retning” hvert
minutt, det vil si at du kjgrer baklengs i det 2. og 4. minuttet.
Slik skal det fgles: De atte minuttene med oppvarming skal
fgles som trening, men likevel behagelig.

Under 2-minuttersintervallene skal du fple at du virkelig skal
kjempe for a fa luft, sa du kan ikke snakke.

Romaskinen er et godt valg p
treningssenteret ettersom de
aktiverer rygg, mage, korsry;
armer, bein og bak.

Romaskin

Bra fordi: Du far aktivert hele
kroppen og far godt tak i
magemusklene. | tillegg jobber
du ogsa med bade beina og
armene, slik at du far trent bade
over- og underkroppen.

Pass pa: Nér du ror, skal du
passe pa at du bade presser med
beina og trekker med armene.
Mange har en tendens til 3 gjgre
rotakene altfor korte og raske.
Pass pa a gjgre dem lange og

i store bevegelser. Trekk hand-
taket inn mellom navlen og
brystet nar du ror, og fokuser
samtidig pa at du skal holde
skuldrene nede.
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PROGRAM FOR ROMASKIN

@ NYBEGYNNER

Oppvarming: 6 minutter med lett roing.
Intervaller: 30—45—-60—45-30-sekundersinter-
valler med 1 minutt lett roing mellom. Gjentas
2 ganger.

Nedkjgling: 5 minutter rolig roing.

Slik skal det fgles: Det skal fples hardt under in-
tervallene, men ikke nar du har pauser mellom
intervallene, varmer opp eller kjpler ned.

Oppvarming: 6 minutter lett roing.

Intervaller: 30—45-60—75—-60—45—30-sek-
undersintervaller med 30 sekunder lett roing
mellom. Gjentas 2 ganger.

Nedkjgling: 5 minutter lett roing.

Slik skal det fgles: Det skal fgles hardt under in-
tervallene, men ikke nar du har pauser mellom
intervallene, varmer opp eller kjpler ned.

iform.nu

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook) © Copyright | FOI

Tredemolle

Bra fordi:

Du bzerer din egen kroppsvekt og bruker derfor mye energi
per kilometer. Derfor vil du fort fple at du kommer i bedre
Ippeform, og det er sveert motiverende og gir deg lyst til a
fortsette a lgpe.

Pass pa:
Det fine med tredemsllen er at du kan sette bandet til 4 ga
i en bestemt fart, og sa ma du bare kjempe for a felge med.
Hvis du setter ned farten, faller du av. Derfor har mange
stort utbytte av intervaller pa mella ettersom farten tvinger
dem til 3 presse seg. La veere a se pa tv mens du er i gang,
og fokuser utelukkende pa Igping, Igpestil og pust, og ikke
pa en tv-serie.

Etter at du har gatt av bandet, kan du fgle at alt snurrer
rundt, men det er forbigdende og skyldes bare at du ikke er
vant til 3 Ippe pa tredemglle enna.

PROGRAM FOR TREDEM@LLE

@ NYBEGYNNER

Oppvarming: Ga i raskt tempo i 6 minutter. Annethvert mi-
nutt gker du stigningen med 2, slik at du gar i litt motbakke.
Intervaller: 15 x 30 sekunder lgping med 9o sekunder raskt
gatempo mellom hver Igpetur.

Avslutning: 4 minutter i raskt gdtempo.

Slik skal det fgles: Nar du gar, skal du veere litt andpusten.
Du skal kunne snakke i korte setninger, men ikke uten a
puste dypt inn og avbryte setningene underveis. Nar du
Ipper, skal du bare veere i stand til & svare med enstavelses-
ord. Husk 3 sette farten langsomt ned nar du er ferdig med
a trene pa mollen. Du kan bli litt svimmel de fgrste gangene
for kroppen har vent seg til det.

Oppvarming: 10 minutter lgping i lett tempo. Du skal ikke
fgle at det er for hardt, men du blir varm i kroppen og red i
kinnene.

Intervaller: 8 x 400 meter med 2 minutter gange/lett jog-
ging mellom.

Avslutning: 10 minutter lett lpping.

Slik skal det fgles: Oppvarmingen ma ikke vaere for hard.
Den skal fa deg varm og klar til 3 gi gass, men ikke gjgre deg
sliten og uopplagt. Under intervallene skal du ta skikke-
ligi—du skal fple at du ikke kan prate, i hgyden svare med
enstavelsesord. | pausene pa 2 minutter starter du med

a ga, men du kan gjerne sla over i jogging i lppet av de 2
minuttene. Avslutningen skal vaere lett.
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L

4 timer
som far deg
1form

En trener som sier hva
du skal gjpre, motiverer
deg til & presse deg til
det ytterste og sgrger
for at du trener mest
mulig effektivt gjennom
hele timen. Gruppeti-
mer er supert for dem
som har problemer med
a trene pa egen hand.
Med andre ord: Trening
1sal kan veere nettopp
det som gjgr at du fin-
ner toppformen.

Bodybike

Hvis du

ikke finner disse
timene pa timeplanen
der du trener, sa spgr om
senteret har andre timer
som minner om dem. De
har ofte bare et annet
navn.

Bodycombat

Bra fordi: Du far beveget kroppen pa nye mater og far kondisjons- og
styrketrening i ett. | mosjonsboksing bruker du bade bein og armer —ja
faktisk hele kroppen —og far derfor god trening av alle musklene, og du
trener bade styrke og kondisjon. Med andre ord: Stoffskiftet far et realt
spark bak!

Utbytte: Du forbrenner utrolig mye og kommer i toppform.

Bra fordi: Du far god intervalltrening uten for stor belastning
pa leddene. Det er imidlertid viktig at du gar hos en instrukter
som er god til & forklare, slik at du vet hvor lange intervallene Crossfit

skal vaere og dermed hvor hardt du kan ta i. Ellers er det vans-

kelig a yte maksimalt.

Utbytte: God utholdenhet i beinmusklene, samt hgyt forbren-

ning.

Yoga

Bra fordi: Nei, det er ikke feil at yoga er med pa listen.
Du forbrenner ikke sa mye, men for alle som er sveert
aktive, er det viktig med smidighetstrening som far
dem ut i nye og ukjente leddposisjoner. Yoga er bra for
alle, men spesielt de som trener fem ganger i uken, vil
ha nytte av a la den siste gkten veere en yogatime.
Utbytte: Stgrre smidighet og bevegelighet i leddene,
slik at du ikke fgler deg som en 80-aring nar du skal
komme deg ut av sengen om morgenen.
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Bra fordi: Du far bade god
kondisjon og styrke. Crossfit
kan veere fantastisk, og det kan
vaere det motsatte. Det er viktig
med en god instruktgr, og at
lagene ikke er for store. Det er
nemlig essensielt at du leerer
teknikken riktig nar du trener
sa hardt som du gjer pd en
crossfittime.

Utbytte: En sterk og velformet
kropp som virkelig kan komme
i toppform hvis du taler den
relativt harde treningen. Du
far hgyere forbrenning bade
mens du holder pa og i timene
etterpd.
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