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Spis og tren deg
i strandform
| FORMs bikini-bootcamp
gir deg bade en matplan og
et treningsprogram som
sikrer deg en flott sommer-
kropp. Du finner dette
0g mye mer pa
iform.nu/bikini

rkelig godt job-

bet, utbryter en

sveert forneyd trener,

Michelle Kristensen,

under sluttveiingen
av de tre testerne. Etter 10 uker pa
I FORMs bikini-bootcamp har de
gatt ned 26 kilo til sammen. De
har fatt slanke, sterke kropper og
en solid dose selvtillit.

Karen, Christina og Carina blir
neermest mallgse nar de ser for-
og etter-bildene.

— Dette er bare helt fantastisk.
For var jeg misforneyd og lei av
kroppen min, unngikk speil og
var sveert pavirket av det rent
psykisk. Na har selvtilliten fatt
et loft, og jeg elsker & se meg i
speilet, sier Carina, og terker bort
noen tarer fra kinnene.

De tre har ikke sovet i timen.
De har trent fem ganger i uken og
skaret kraftig ned pa bred, pasta,
ris og sukker. Men de er enige
om at det er verdt slitet. Hvis du
vil gjere det samme, far du alt du
trenger til I FORMs bikini-boot-
camp pa de neste sidene. []
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Karen (24):
— Jeg har fatt mye mer overskudd

Dette opplegget har veert fantatstisk, jeg har fatt ny selvtillit og
masse overskudd. Jeg kan ga i bikini og like kroppen min, og det
er lenge siden sist. Vi gikk i gang seks maneder etter at jeg had-
de fatt barn. Jeg la pa meg 26 kilo under graviditeten, og trodde
aldri jeg ville bli kvitt dem igjen.

FOR NA

Fast
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Arm:
32,3 ctm

Navle: 684 cm
88,5cm

Navle:
733cm

"0

Hofter:
975cm

Carina (29):

o ) o ] )
— Na tor jeg a se meg i speilet
Dette er noe av det beste jeg har gjort. Fer fikk ikke engang kjee-
resten min se meg uten klzer. NA har jeg fatt selvtillit og liker til og
med det jeg ser i speilet — det er virkelig stort. Framover kommer

jeg til & holde fast ved bade trenings- og spiseprinsippene til
hverdags, og sa tillate meg 3 skeie ut litt ekstra nar vi er ute.
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Arm: - Arm:
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32 Av personlig trener Michelle Kristensen og journalist Inge Eriksen - Foto: wichmann+hendtsen
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Christina (35):
— Min nye kropp er fantastisk!

Jeg gleder meg utrolig mye over min nye kropp, og ser VELDIG
ofte i speilet. Det har vaert overraskende enkelt a fglge matplanen
og treningsprogrammet i hverdagen med jobb og familie. Jeg er
blitt helt hekta pd treningen, s3 til de grader at jeg ikke klarer meg
uten. N3 har jeg begynt & trene til halvmaraton.

FOR

Hofter:
1024 cm

Navle:

918m |
Lar:

- ®

Se hvordan
det gikk med
to til
Totalt var det fem som testet
| FORMs bikini-bootcamp. Vil du
vite hvordan det gikk med de to

siste, kan du lese mer pd
iform.nu/bikini

?

5
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Deltakernes
beste tips

- Ikke gjer det alene. Det er
fantastisk d kunne dele opp- og
nedturer med andre.

- lkke mist motet ndr vekten
star stille, for det gjer den. Hold
ut, for vektreduksjon skjer i rykk
0g napp.

- Lag matplaner, og fjern alle
fristelser i skuffer og skap.

- Finn en treningsform som du
liker.

- Fortell om prosjektet til venner
og familie. Det er en stor fordel
at de vet hvorfor du sier nei til
f.eks. vin og burgermiddager.

- Ikke gjer det for kjeeresten,
venninnene eller barna. Gjar det
for deg selv: for den klesstar-
relsen du dremmer om, for det

lepet du vil gjennomfare, og for
all den ekstra energien du far.

- Bruk krydder, slik at maten
smaker mer. F.eks. chili, hvitlak,
rosmarin og timian. Og vanilje-
pulver og kanel gjer det lettere
a klare seg uten sukker.

Midje: .

719 cm\.
Navle:
82cm
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Lag din egen stgttegruppe
- og ga ned enda mer

Deltakerne pa | FORMs bootcamp hadde stor glede
av en lukket facebook-gruppe, der de delte oppturer
og kriser, og avtalte fellestreninger og middager. Hvis
du gjer det samme, gker det sjansene for 3 lykkes,
ettersom forsgk viser at de som har en stattegruppe
gar ned mest. Via iform.nu kan du finne andre som
Qgsé’\ har hoppet pa bikini-bootcampen. Klikkinn og
hei pa hverandre i facebook-gruppen var.
Les/mer pa iform.nu/bikini
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Protein: Spis 1 porsjon protein fra
kjott, egg eller fisk til frokost, lunsj og
middag. 1 porsjon tilsvarer: 125-150
gram fjcerkre, 125-150 gram oksekjatt,
125-150 gram burger, 125-150 gram
fisk, 200 gram skalldyr eller 2-3 egg. To
ganger i uken ma du variere, og i stedet
spise et meieriproduket til frokost.

Fett: Spis 1 porsjon fett av god kvalitet
til lunsj og middag. Det tilsvarer: 1 ss olje,
1 ts nattesmar (med litt topp), 1 ts smer
(med litt topp), 1 ts kokosolje (med litt
topp), 20 gram fetaost, 1 skive 45 %-ost,
10 netter, 1 V2 ss fro eller V2 avokado.

Grennsaker: Spis sd mye du vil til
hoved- og mellommadltidene, i utgangs-
punktet 200—400 gram. Men unnga
rotfrukter, erter og mais, med mindre du
nettopp har trent.

Frukt: Du kan spise 2 hver dag. Unnga
banan, ananas og druer.

Skjem deg bort: 1 gang i uken spiser
du akkurat hva du vil til et maltid + 1 glass
vin/el/drink/brus.

Drikkevarer: Drikk 2 liter vann, 2-3
kopper te og 2—3 kapper kaffe hver dag.

Unnga generelt: Brod, pasta, ris,
poteter, sukker og alkohol.
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10 x frokost

med blant annet hjemme-

Testernes egne retter tatt med mobilen:

Den frste middagen
uten ris, pasta og poteter.

Fristende frokostbrett

bakt blomkalbrad.

Velg fritt mellom:

Frokost 1
Eggerere av 2-3 egg + 1 ts gurkemeie,
1ts fettstoff til steking.

Frokost 2
Karbonade av 100 g oksekjatt (maks 10 % fett)
+1speilegg (eller 150 g burger uten speilegg).

2 ss linfro-kanelblanding.

Linfro—kanelblanding:

1dlknust linfra, ¥ dl kanel.

Bland, og hell det i en lukket boks slik at du har til
flere dager.

Grannsaker. Grannsaker.
Ev. 1frukt.
Frokost 3 Frokost 4 - til to dager
200 g skyr +100 g frukt + 4 eqg, 2 kvalitetspalser, ¥4 rad paprika i sma ternin-

ger, 1 stor bukett brokkoli i sma terninger.

Bland alt, og lag en omelett, som deles i to. Den ene
delen spiser du sammen med en grapefrukt eller et
eple. Den andre setter du i kjeleskapet og spiser til
frokost dagen etter.

Frokost 5
Rester fra middagen.

Frokost 7

Bananpannekaker:

3 eqgg, 1 banan, Y2 ts kanel, ¥z ts kardemomme,
1ts kokosolje til steking.

Mos bananen med kanel og kardemomme, ha i
eggene og pisk. Stekes i pannen som pannekaker.
Spis Y2 agurk til.

Frokost 6
2 eqq (blotkokt eller hardkokt).
Grannsaker + frukt.

Maks 2 ganger i uken:

Frokost 8
1egg + 1 kvalitetspalse, ca. 50 g + 2 skiver bacon.
Mye grannsaker.

Frokost 9

Spis 1 skive lavkarbobred sammen med 1 egg, 1-2
skiver 6 %-ost og 100 g beer. Eller 1 skive brad med
"Nutella" av 1 most banan med 1 ss godt kakaopul-
ver. Grannsaker.

Lavkarhobred (18 skiver):

150 g mandelmel, 2 ss kokosolje, 1 ss fiberhusk,
Yats havsalt, 1 Y2 ts bakepulver, /6 ts natron, 45

g gresskarfre, 4 egg, 3 eggehviter, 160 g finrevet
squash (vridd tom for vaeske). Bland alt i en liten
bradform, og stek pd 175 grader i ca. 30 minutter.

Frokost 10

2 bredpannekaker. Den ene med 2 skiver magerost
+100 g beer. Den andre med skrapt smer og 2 ts
sjokoladepdlegg. Samt grennsaker.
Bradpannekaker (8 stykk):

3 eqg, 3 eggehviter, 1 ts fiberhusk, 1Yz dl mandelmel,
2 ss (med topp) Neutral whey proteinpulver, 1 ts
valmuefrg, ¥4 ts natron, ¥4 ts bakepulver, 2 dl soya-
melk (eller annen melk), 1 dl bokhvetemel.

Til steking: 1 ss kakosolje.

Bland alt, og stek bredpannekakene i kokosolje.
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Lett lunsj: Blomkalbrad med hytteost
og serranoskinke.

Ekspresslunsj

Fitnessburger a la Carina.

Fin frokost: Skyr med
ovnsbakte eplebiter.

Deilig middag:
Reker med
squashpasta.

Perfekt frokost:
Omelett.

Se alle oppskriftene

foran pcen. pa iform.nu/bikini

6XxX lunsi 8xmlddag
Velg fritt mellom: Velg fritt mellom:

. . Middag 1 Middag 2
Lunsj ) . I",‘msjz ) 300 g grannsaker 150 g burger med
Wraps med kylling og spisskal: Fiskekakesandwich: +vann + buljong. 1skive ost p3. Salat
2 spisskalblader, 150 g kylling skdret Y2 squash, 1 ss sennep, 150 g fiskekake, Kok og blend (grove grannsaker)
i skiver, 1 ss pesto, 1 handfull brokkali 1 stor tomat. Skjaer squashen i 4 skiver grennsakene til med eplesider-

eller blomkal. Fordel kylling og pesto pa
kdlbladene, og rull sammen som wraps.
Spis dampet brokkaoli til.

pa langs. Smer sennep pad to av dem, og
legg pa fiskekake og tomatskiver. Legg en
squashskive oppa som lokk.

suppe. Tilsett 1ss
flgte. Spis 1porsjon
protein til.

eddik, olivenolje,
krydderurter og litt
tamari.

200 g reker, %2 avokado i skiver, 300 g
blomkal, ingefeer, chili, hvitlak.

2 kaker (ca. 150 g totalt) og grannsak-
staver/buketter (300 g) lagd av agurk,

den. Men bytt ut
pastaplatene med

Lunsi3 Lunsi 4 Middag 3 Middag 4
K dJret rekesalat: Kakejr med grennsakstaver: Lasagne, slik 300 g fintsnittet
Y - 8 . du pleier 3 lage kal + wok med

150 g kylling, 2 ss
kokosmelk, krydder,

Lunsj 5

Kjpttsaus med grannsaker:

100 g habyspinat, 100 g bannespirer,
100 g red paprika, 150 g kjettsaus, 15 g
pinjekjerner.

Velg fritt mellom:

Lunsj 6

Sett sammen en lunsj basert pd spise-
prinsippene til bikini-bootcampen. Har du
tilgang til en kantine, er det nesten alltid
en salatbar, kjatt/fisk/fjeerkre samt olje

Velg en av lunsjret-
tene.

Rist rekene i pannen med krydderet. Kjor blomkal, brokkoli, rosenkal, bladselleri, aubergineskiver grennsaker etter
300 g blomkal i kjskkenmaskinen, slik cherrytomater og paprika. ristetipannen. Spis | eget valg. Fresalti
at den blir naermest som ris. Server med Dipp til grannsaker: 1 ts peanattsmar rert 2008 'asla%rt‘ﬁ med stekepannen.
blomkal nederst, deretter reker og sa med 1 ss tamari/soyasaus, chilipulver + gronn sajat til.

avokadoskiver pa toppen. skall + salt av %4 sitron. Middag5 Middag 6

Lag enav dine
vanlige retter. Klikk
inn pa iform.nu/
bikini, og se hva
du kan bytte ut

de tradisjonelle
ingrediensene med

Snack 1
100 g mager hytteost + 1 eple i terninger.
Stra 1ts kanel over.

Snack 2
100 g skyr + 1 frukt. Stre 10 natter eller
1ss linfrg-kanelblanding aver.

brgd, pasta og ris
er byttet ut med
grannsaker.

1 porsjon protein +
2 ss tzatziki (revet
agurk, gresk yog-
hurt, hvitlgk og litt
havsalt).

Legg alle grennsakene pé en tallerken. eller notter/fra. Hvis ikke, 3 meld deg ut for & framskynde
Spre sausen utover (kald eller varm), og av ordningen, og begynn med matpakke. vektreduksjonen.
strg pinjekjerner over.
Middag 7 Middag 8 A
6 x ettermiddagssnacks Hurtigma‘; med 300 g ovnsbakte " rening
mye protein, hvor gronnsaker +

Snack 3
1frukt + 10 kakao—kanelmandler eller
1frukt + 1 liten ss nattesmar.

Snack 4
200 g grennsaker + 1 ss peanattsmar
(uten stor topp).

Snack 5
1frukt + enten1 egg eller 5O g kylling
eller 1 kake.

Snack 6
Er du ikke sulten om ettermiddagen, sa
spis litt mindre til lunsj i morgen.

Lerdag og sendag

(e oppskrift under frokost).

Her kan du ogsa velge %2 porsjon av bananpannekakene

iform.nu

Lyst pa noe sgtt om ettermiddagen? Drikk
en stor kopp myntete, det tar toppen av

det verste sgtsuget.

Tren sa du

kan spise mer

For og etter trening trenger du
litt ekstra karbohydrater. Les
mer pa iform.nu/bikini
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Nybegynner Ovet

1-5 Oppvarming 45 min leping, Oppvarming 1-5 Oppvarming 45 min leping, Oppvarming
10x 30 sek hay hvor du kan 10x 45 sek 4 x 2 min hay hvor du kan 5x3min hay
puls med snakke i korte gange med puls med 1 snakke i korte puls med 2 min
1 min rolig leping setninger (s& 15 sek spurt min rolig lap. setninger gange/jogging
imellom. du skal veere litt imellom. imellom. 4x1 (du skal vaere litt imellom.

Trapp ned. kortpustet). Trapp ned. min hay puls kortpustet). Trapp ned.
med 1 min rolig
e lop. Trapp ned.

6-10 Oppvarming S0 min laping, Oppvarming
10 x 45 sek hay hvor du kan 15x 30 sek
puls med snakke i korte gange med 6-10 Oppvarming 50 minleping, Oppvarming
Iminroligleping |  setninger (sa 15 sek spurt 4x2min hay hvor du kan 6x3 min hay
imellom. du skal vere litt imellom. puls med 1 min snakke i korte puls med 2 min
Trapp ned. kortpustet). Trapp ned. rolig laping imel- | setninger (du gange/jogging

lom. 4 x1min skal veere litt imellom.
hay puls med kortpustet). Trapp ned.
Forklaring til skjemaet: ilmrgll?oﬁhg laping
» Oppvarming = 10 minutter, som ikke er for harde. F.eks. 10 minutters 430 sek med
lett sykling eller rask gange. 30 sekralig
> _ A . o loping imellom.
rapp ned = Skal foregd i stille og behagelig tempo, hvor pulsen gar ned, Trapp ned

ikke opp! Gjer det i 10 minutter.

» Hay puls = Du har det tungt, kan kjenne at pulsen er hay, og du kan
nesten hare svare med enstavelsesord hvis noen sper deg om noe.

» Spurt = Du lgper sa fort du kan.

2. ARMHEVING MED ROING

Slik gjor du:

Sett hendene i qulvet, og gd ned pd knerne eller fattene, alt etter hvor sterk du er. Bay albuene, slik at de peker utover og brystet
kommer nzrmere gulvet. G sa langt ned som mulig. Strekk ut armene, og gd opp til utgangsposisjon. Sett fottene i qulvet, og
kom opp i planken, og laft vekselvis én hdnd opp mot brystet, for du starter pd en armheving igjen. Hold hoften rolig.

Antall: 8

4. UTFALL

MED TOUCH
Slik gjor du:

Sett den ene foten foran den
andre, og gd opp pa fotputen

1.KNEB@Y pd det bakerste beinet. Hold
Slik gjer du: overkroppen oppreist. Boy
Std med fattene litt mer fra hverandre enn heina, slik at det hakerste
hoftebreddeavstand, med en handvekt i hver 3. FJELLKLATRER kneet kommer nrmere
hand. Hold dem oppe ved skuldrene, ag bay Slik gjor du: Legg deg i planken med hendene rett under qulvet, samtidig som du lener
knarne, sd baken kommer narmere hakken. Nar skuldrene. Trekk vekselvis knaere opp mot motsatt albue, overkroppen forover for d rre
du ikke kommer lenger ned uten at averkroppen samtidig som baken holdes nede. "Lap" s fort du kan, slik ved taspissen pd den forreste
faller forover, stopper du og kommer opp til at du far opp pulsen. foten. G4 opp i stdende igjen.
utgangsposisjon igjen. Antall: 20 Antall: 10 pa hvert bein.
Antall: 12 Gjor 2-3 runder av avelse 1, 2 og 3 far du gdr videre.
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Slik gjer du:

Std med en vekt i hver hdnd, og len overkroppen
Slik gjor du: framover, samtidig som du har en naturlig svai i
Stai plankeposisjon med hendene i gulvet. korsryggen g hrystet er skjvet fram. Trekk vek-
Trakk fra, og hopp framover, slik at fottene tene opp mot brystet, slik at albuene kommer naer
kommer nrmere hendene og ut pa ytter- kroppen pd vei bakover. Nér du ikke kommer lenger
siden av hendene. Trakk fra igjen, og hopp opp, strekker du armene igjen og kjarer dem utover
tilhake i plankeposisjon. Tenk hele tiden pa 0g oppover. Gd tilbake til utgangsposisjonen.
at du skal vaere sterk i magen. Pass pa at Antall: 10
hendene er pd linje med skuldrene under
hele gvelsen.
Antall: 8

Slik gjer du:

Sitt med en vekt i hendene, len deg litt bakover, og left fattene fra gulvet. Kjor vekten
forst til den ene, sa til den andre siden og deretter inn til midten, hvor du strekker ut
kroppen sa godt du kan. Det var én repetisjon. Hvis det blir for hardt, kan du sette
fattene i qulvet for du fortsetter avelsen.

Antall: 10

Slik gjer du:

Std pd alle fire med hendene pa linje med skuldrene og
med taspissene i gulvet. Lett begge kneme fra gulvet,
samtidig som du vekselvis Iafter hoyre og venstre arm og
strekker den ut og opp. Tenk pd d stramme magen.
Antall: 10 - 5 med hver arm.

Slik gjer du:

Ligg pd ryggen med samlede fotter
og med knaerne ut til siden. Prov d
slappe avi beina. NA skal du oppi
sittende, men det er magemuskle-
ne som skal hjelpe deg & komme
opp med rett rygg. Etterpd gar du
rolig ned til liggende posisjon igjen
ved d krumme ryggsaylen og holde

igien med magemusklene.

Slik gjer du: Antall: 10
Std med fettene i hoftehreddeavstand. Boy
knaerne slik at du gjer en knebay, men ikke Slik gjer du:
g4 lenger ned enn at du karer  trakke kraft- Sitt pd rumpa, og laft beina. Kryss ev. armene
fulltfra og hoppe opp. Land med bayde bein, over brystet. Strekk ut kroppen, slik at knarne og
og var Klar for en ny knebay med hopp. brystet kommer lenger fra hverandre, og gd tilbake
Antall: 8 til utgangsposisjonen. Forestil deg at du f.eks. er

ute og ror.

Antall: 10
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