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Drommer du om virkelig flotte og staerke arme? Grib chancen, og ggér dremmen til virkelig-
hed: Strategien ligger lige foran dig! Se, hvordan | FORM’s syv forsggskvinder fik smukke
buer og kurver, da de byttede vinkeflaesket ud med muskler ved at fplge personlig traener
Michelle Kristensens nye succesmetode.

r du ked af dine overarme?
S& kig godt pa for-billederne
i denne artikel. For 8 uger si-
den var det sveert at fa oje pa
en eneste muskel hos de syv kvin-
der, der til gengeeld kunne fremvise
spinkle teendstikarme og masser af
vinkefleesk. Og se sa bare armene nu:
veltraenede, tonede, staerke og flotte.

Sa stor en forandring kan du ogsa
opna, hvis du er villig til at gere en
indsats, for de syv kvinder er ikke
kommet sovende til deres flotte arme.
| 8 uger har de spist efter en kostplan,
der skerer kraftigt ned bred, ris,
M| ohol 09 s kker, og oveni hat

de treenet hardt fem gange om ugen.

- Men det har veeret fedt, og jeg
viser stolt mine arme frem nu. Efter
de forste uger kunne jeg meerke, at
jeg fik meget energi ved at spise flere
proteiner, og det var virkelig en gjen-
abner, siger Pernille Ehlers-Hansen.

Vak med fedtlaget

Maske undrer du dig over, at strategi-
en ogsa omfatter en kostplan og ikke
kun masser af styrketreening? For de
fleste kvinder er det ogsa nedvendigt
at smide noget fedt, for at armmusk-
lerne Dbliver synlige. Tilsammen tabte
forsegspersonerne 29 kilo.
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— Hvis dine muskler er skjult bag
et stort fedtlag, vil ren styrketraening
bare fa dine arme til at se endnu sterre
ud. Derfor er det ogsa vigtigt at kom-
me ned i fedtmasse, understreger |
FORM's  personlige treener Michelle
Kristensen, der star bag strategien.

Nar det handler om at tabe krops-
fedt, er den vigtigste faktor, hvad du
spiser — eller ikke spiser. Ca. 80 pct.
af et veegttab kommer fra kosten og
20 pct. fra treeningen. Derfor skal du
bade treene og @ndre pa din kost. Si-
ger du ja til det, siger du ogsa ja til dit
livs flotteste arme. Viljestyrken leverer
du - strategien far du her!
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Efter 8 uger: Sa flotte blev deres arme!

Selvtilliden er i top

- Jeg kunne hurtigt marke en forskel — og
ikke kun pa armene. Kroppen blev sterkere,
og den til tider oppustede mave forsvandt
ogsa, og det var meget motiverende.

Kosten gik over al forventning, iseer da prin-
cipperne forst var indarbejdet efter de fgrste
uger. Min keereste var skeptisk, men har nu
selv skiret ned p3 kulhydraterne for at opna
samme vaegttabseffekt.

FOR

-24 % fedt
Vagt 64 kg 58,1 kg / pa overarmen!

Overarm —fedtmaling 156 mm | 1,8mm

i . Overarm —omkreds 27¢cm 275cm
Pernille, 21 ar:

Talje 745cm 69,2 cm
Jeg har slet ikke
savnet pasta og ris

- Et rigtig fedt forlgb. | starten havde jeg ikke
s3 meget energi, men efter to uger begyndte
jeg at maerke en forandring. Energien kom
tilbage, jeg begyndte at tabe mig og fglte
mig ikke sa oppustet efter mine maltider.
Kosten har veeret det svaereste, maske fordi
jeg ikke har vaeret s3 kreativ til at variere. Jeg
har savnet brgd, men hverken pasta eller ris,
som jeg fortsat vil forsgge at undga.

FOR EFTER |
FOR EFTER -26 % fedt
pa overarmen!
Vgt 872kg 84,2 kg Kvindernes
or SO overarme blev
Overarm - fedtmaling 272 mm ZOinm_ malt med en
Overarm —omkreds 31,6 cm 315cm fedttang for og
- efter de 8 uger.
Talje 84cm 80cm
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Ursula, 40 ar:

Der var gevinst
med det samme

- Jeg havde frygten kosten, men det var
nemt, og der var gevinst med det samme
- vaegttab, panere hud og mere energi.
Traeningen gjorde virkelig ondt i starten,
og det var lidt stressende at presse det

ind i hverdagen. Omvendt var det ogsa
fedt at kunne aflyse nogle ting med den
“undskyldning”, at jeg skulle treene. Og nu
elsker jeg bare min kettlebell!

FOR EFTER
FOR EFTER
-22 % fedt
Vaegt T6kg | 688k | /’ pé overarmen!
Overarm —fedtmaling 2imm | 162mm
Overarm — omkreds 291cm 28,3 cm
Talje 80,5cm 75cm
o
Jeg er sa stolt af
o {3 ”
mine nye “muller”!

— Mine arme har altid veeret spaghettiagtige,
men nu har jeg faet muller - og jeg er s3 stolt!
Jeg arbejder meget og prioriterer normalt ikke at
lave madpakker og varm mad, sa det var en stor,
men god, omvzeltning. Det sveereste har veeret
ikke at kunne ty til stress- og hyggespisning,
men nu ser jeg det som en kaeempe gave, at jeg
ikke lengere putter i munden uden at taenke.

FOR EFTE
RS,
FOR EFTER
-12 % fedt

Vaegt 948 1,67kg L—® p3 overarmen!
Overarm —fedtmaling 172mm | 151mm
Overarm —omkreds 27cm 26,5cm
Talje 70,5cm 68cm

LS MERE PA IFORM.DK %

| alt testede syv kvinder i | FORM's arm-strategi. Fire af Q
dem kan du laese om her. P4 iform.dk kan du ogsa se Ka-

trines, Pernilles og Louises flotte resultater og a alle syv
kvinders bedste rad til, hvordan du gennemfarer strategien.
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Succesprogrammets kostplan

Avocado er en god og
mattende kilde til sundt
fedt. En halv avocado sva-
rer til 1 portion fedt til din
frokost eller aftensmad.

KOSTPRINCIPPER:

M Protein: Spis 1 portion protein fra kad, seg eller fisk
til morgenmad, frokost og aftensmad. 1 portion svarer
til: 125-150 gram fjerkrae, 125-150 gram oksekgd, 125-150
gram bgf, 125-150 gram fisk, 200 gram skaldyr eller 2-3
ag. 2 gange om ugen ma du variere med et mejeripro-
dukt til morgenmad i stedet.

M Fedt: Spis 1 portion fedt af god kvalitet til frokost og
aftensmad. 1 portion svarer til: 1 spsk. olie, 1 tsk. npd-
desmgr (med lidt top og uden sukker), 1tsk. smgr (med
lidt top), 1tsk. kokosolie (med lidt top), 20 gram feta,
15skive 45 % ost, 10 ngdder, 1% spsk. frg/kerner eller %
avocado.

M Grgnsager: Spis alle de grpnsager, du vil, til dine ho-
vedmaltider og mellemmaltider — som udgangspunkt
200-400 gram. Undga dog rodfrugter, serter og majs,
medmindre du lige har treenet.

M Frugt: Du ma spise 2 stk. frugt om dagen. Undga
banan, ananas og vindruer.

M Forkaelelse: 1 gang om ugen har du et maltid, hvor du

ma spise lige, hvad du vil + 1 glas vin/pl/drink/sodavand.

M Drikkevarer: Drik ca. 2 liter vand, 2-3 kopper te og 2-3
kopper kaffe om dagen.

B Undga generelt: Brod, pasta, ris, kartofler, sukker,
sgde drikke og alkohol.

iform.dk
For og efter treening ma du spise lidt ekstra kulhy- ®
drater for at fa energi. Lees mere pa iform.dk, hvor |
FORM-abonnenter ogsa finder speendende forslag til, Q
hvad man kan erstatte brad, pasta og ris med.
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10 x morgenmad

Velg frit mellem:

Morgenmad 1
Roraeg af 2-3 &g + 1 tsk gurkemeje,
1tsk. fedtstof til stegning.

Morgenmad 2
Hakkebgf af 100 g oksekad (max 10 %
fedt)

2 spsk. hgrfra-kanel-blanding.
Herfrg-kanel-blanding:

1dl knust herfrg, % dl kanel.

Bland det sammen, og put det i en luk-
ket batte, sa du har til flere dage.

Grgnsager. +1spejlaeg (eller 150 g bef uden spejlaeg).
Gransager.
Evt. Tfrugt.

Morgenmad 3 Morgenmad 4 - til to dage

200 g skyr+100 g frugt + 4 g, 2 Hanegal-pglser,  rad peber i

sma tern, 1stor buket broccolii sma
tern.

Bland det hele sammen, og lav en ome-
let. Del den i to dele. Den ene del spiser
du sammen med en grapefrugt eller et
®ble. Den anden del stiller du pa kel og
spiser til morgenmad dagen efter.

Morgenmad 5
Rester fra aftensmaden!

Morgenmad 7

Bananpandekager:

3 &g, 1banan, % tsk. kanel, %% tsk. karde-
momme, 1tsk. kokosolie til stegning.
Mos bananen sammen med kanel og
kardemomme, og pisk sa eggene .
Steges pa panden som pandekager.
Spis %2 agurk til.

Morgenmad 6
2 g (bledkogt eller hardkogt).
Grgnsager + frugt.

Veelg max 2 morgener om ugen:

Morgenmad 8

12g +1Hanegal-palse (eller anden 50-
grams kvalitetspplse) + 2 skiver bacon.
Masser af gransager.

Morgenmad 9

Spis 1skive lavkulhydratbrad sammen
med 1ag, 122 skiver Thise 6 % ost og 100
g baer. Eller 1skive bred med “Nutella”
af 1moset banan med 1spsk. godt
kakaopulver. Grgnsager.

Lavkulhydratbrad (18 skiver):

150 g mandelmel, 2 spsk. kokosolie,
1spsk. fiberHUSK, % tsk. havsalt, 1%
tsk. bagepulver, 1/8 tsk. natron, 45 g
graeskarkerner, 4 g,

1baeger aggehvider, 160 g fintrevet
squash (vredet fri for vaeske).

Bland alt, put det i en lille bagebrad-
form, og bag ved 175 grader i ca. 30 min.

Morgenmad 10

2 brpdpandekager. Den ene med 2 skiver
mager ost +100 g baer. Den anden med
skrabet smgr med 2 stykker Princip
palegschokolade. Dertil grgnsager.

Brgdpandekager (8 stk.):

3 @g, 1 beger eggehvider, 1tsk. fiber-
HUSK, 1% dI mandelmel, 2 spsk. (med
top) Neutral whey proteinpulver, 1tsk.
birkes, % tsk. natron, % tsk. bagepulver,
% dl sojamalk (eller anden mzelk), 1dl
boghvedemel.

Til stegning: 1spsk. kokosolie.

Bland alt, og steg dejen pa panden i
kokosolie.
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» Proteiner fra ked, fisk
eller eg er vigtige i alle

dine hovedmaltider. De

holder dig mat og gen-
opbygger dine muskler

efter en hdrd treening.

6 x frokost

Velg frit mellem:

Frokost 1

Wraps med kylling og spidskal:

2 spidskalsblade eller romaniblade, 150
g kylling skaret i skiver, 1spsk. pesto,
Thandfuld broccoli eller blomkal.
Fordel kylling og pesto pa spidskalsbla-
dene, og rul dem sammen som wraps.
Spis dampet broccoli til.

Frokost 3

Krydret rejesalat:

200 g rejer,  avocado, 300 g blomkal,
ingefeer, chili, hvidlgg.

Rist 200 g rejer pa panden med kryd-
derierne. Kgr 300 g blomkal gennem
foodprocessoren, sa det bliver som “ris”.
Server med blomkal i bunden, rejerne
lagt ovenpa og avocadoen skdret i skiver

og lagt pa toppen.

iFORM

Frokost 2

Fiskefrikadellesandwich:

7 squash, 1spsk. sennep, 150 g fiskefrika-
delle, 1 stor tomat.

Skeer squashen i 4 skiver pa langs. Put
sennep pa 2 af dem, og leeg fiskefrika-
delle og tomat (i skiver) pa disse. Legen
squashskive ovenpa som “sandwichlag”.

Frokost 4

Frikadeller med grgnsagsstave:

2 frikadeller (i alt ca. 150 g) og
gronsagsstave/buketter (300 g) lavet

af agurk, blomkal, broccoli, rosenkal,
bladselleri, cherrytomater, bladselleri og
peberfrugt.

Dip til grensager: 1tsk. peanutbutter
rert op med 1spsk. tamari/sojasovs,
chilipulver + skrael + salt fra % citron.

Frokost 5

Kedsovs med gransager:

100 g babyspinat, 100 g b@nnespirer,
100 g r@d peber, 150 g kadsovs, 15 g
pinjekerner.

Lag alle grensagerne pd en tallerken.
Spred kgdsovsen ud over (enten kold
eller varm), og drys med pinjekerner.

Veelg frit mellem

Snack 1
100 g1,5 % hytteost + 1ble i tern. Drys
med 1tsk. kanel.

Frokost 6

Sammenszt selv din frokost ud fra Arm
Boot Camp'ens kostprincipper. Hvis dit
arbejde har kantine, er der nzsten altid
salatbar, regulaert kad/fisk/fjerkrae samt
lidt olie eller ngdder/kerner. Hvis ikke —
sa meld dig ud af frokostordningen, og
tag din egen madpakke med!

6 x eftermiddagssnacks

Snack 2
100 g skyr +1stk. frugt. Drys med 10 ngd-
dereller 1spsk. hgrfrg-kanel-blanding.

8 x aftensmad

Veelg frit mellem:

Aftensmad 1

300 g grensager
+vand + bouillon.
Kogt og blendet
sammen til suppe
+1spsk. flgde. Spis
1 portion protein
til.

Aftensmad 2

150 g baf med 1 ski-
ve ost ovenpa. Salat
(grove grensager)
med &blecidered-
dike, olivenolie,
krydderurter og lidt
tamari.

Aftensmad 3
Lasagne —som du
plejer at lave den.
Skift dog pasta-
plader ud med
aubergineskiver
ristet pa panden.
Spis 200 g lasagne

og dertil gren salat.

Aftensmad 4

300 g fintsnittet kal
+wokret med 150
g kylling, 2 spsk.
kokosmaelk, kryd-
derier, grgnsager
efter eget valg.
Svits alt sammen
pa en pande.

og brad, pasta og
ris skiftet ud med
gronsager.

Aftensmad 5 Aftensmad 6
Velg en af frokost- Laven af dine
retterne. normale retter.

Tjek pa iform.dk,

hvad du kan skifte

de traditionelle

ingredienser ud

med - til gavn for

dit vaegttab!

God efter

Aftensmad 7 Aftensmad 8  treening!
Takeaway med 300 g ovnbagte
rigeligt protein — gronsager +

1portion protein +
2 spsk. tzatziki
(revet agurk, graesk
yoghurt, hvidlgg og
havsalt).

Snack3 Snack 4 Har du en s¢d tand sidst pa dagen? Sa drik
1tk frugt + 10 kakao-kanel-mandler 200 g gransager +1spsk. peanutbutter en stor kop myntete — det tager toppen af
eller 1stk. frugt + 1lille spsk. ngddesmar. (uden stor top). din trang il noget sadt! Kig efter teen Cool

Mint, der ud over mynte ogsa har en sgdlig
Snack 5 Snack 6 eftersmag af aeble og lakridsrod.

1stk. frugt +enten 1eg eller 50 g kylling
eller Tfrikadelle.

Er du ikke sulten om eftermiddagen —sa
spis lidt mindre til frokost i morgen!

Lordag og sendag
Her ma du ogsd vaelge /% portion af bananpandekagerne
(se opskrift under morgenmad).
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STYRKETRANING: Du skal styrketraene med de 8 uden pause, sa du i alt laver 3 st af de 2 gvelser. @ Interval: 5 x 2 minutters hardt arbejde. 1
gvelser her pa siden 3 gange om ugen—ogaldrig  Derefter gar du videre til gvelse 2A og 2B. minuts pause mellem passene.

2 dage i traek. @ Nedkgling: 10 minutters let arbejde.

@ Opvarmning: Varm op i 10 minutter med fx en KONDITIONSTRANING: Du skal konditionstraene 2. trening

lille Igbetur, armsving og hop pa stedet. to gange om ugen med fx Igb, landevejscykling, @ Opvarmning: 10 minutters let arbejde.

@ Sadan trener du: Pvelserne haenger sammen romaskine eller crosstrainer. @ Interval: 10 x 1 minuts hardt arbejde. 1 minuts
i par. Farst laver du gvelse 1A og derefter gvelse 1. traening pause mellem passene.

1B, og herefter gentager du de 2 gvelser 2 gange @ Opvarmning: 10 minutters let arbejde. @ Nedkgling: 10 minutters let arbejde.

1B. Armstraekning udad, og bgjidem, sa overkrop-  taettere pd jorden. Lav ligeledes 8

bred + smal pen kommer taettere pa jorden. af denne variation.
Udgangsposition: il dig pé Efter 8 armstraekninger gor du Antal pr. sagt: 16 gentagelser, 8 af
afstanden mellem handerne hver. 3 setialt.
hander og kna/eller fedder (alt I holder alb kus! Husk at d K
fter din styrke). Placer hzenderne smallere og holder albuerne Fokus! Husk, at det er overkrop-
¢ ' teet pa kroppen. Igen bgjer du i pen, der skal ned mod gulvet —

bredere end skulderbredde.

albuen, sa overkroppen kommer ikke dit hoved.
Bevaegelse: Kor nu albuerne PP

1A. Squat med udstraek 2A. Sidelunges med 2B. Halo

Udgangsposition: Stil dig med en kettlebell blCEpS curl Udgangsposition: Hold din kettlebell med begge han-
ved brystet i bredstaende stilling. Udgangsposition: Sta med fadderne sam- der ud fra kroppen i sa strakte arme som muligt.
Bevaegelse: Bgj i knaeene, sa numsen kom- let, og hold en kettlebell i venstre hand Bevaegelse: Kgr nu kettlebellen rundt om hovedet i
mer taet pa jorden, og skub din kettlebell oppe ved kravebenet. en sa stor cirkel som muligt. Fokuser pa, at det kun er
vaek fra kroppen. Traek derefter kettlebellen Bevaegelse: Traed et skridt ud til siden med armene, der ma bevaege sig.

tilbage, og kom op til udgangspositionen hgjre ben, og bgj i knaeet, samtidig med at Antal pr. st: 4 runder den ene vej og 4 runder den
igen. kettlebellen fgres ned mod jorden. St af, anden vej. 3 setialt.

Antal pr. seet: 12 gentagelser. 3 st i alt. og ga tilbage til udgangspositionen. Fokus! Slap af i skuldrene, og maerk, at det er arme,
Fokus! Vaegten er pa halene, og overkrop- Antal pr. saet: 10 til hver side. 3 st ialt. skuldre og mave, der arbejder.

pen er hele tiden rettet fremad. Fokus! Hold kettlebellen taet pa kroppen.

32 Tak til LivingSport for I&n af Reebok kettlebells og til Lobeklubben Sparta for 1an af Ipbehal iform.dk
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3A. Biceps curl

Udgangsposition: Stil dig med en kett-

lebell i den ene arm, og straek armen.
Bevagelse: Kar nu kettlebellen op
mod skulderen, og kgr langsomt ned
til udgangspositionen igen.

Antal pr. set: 12 til hver arm.

Fokus! Hvis du har problemer med at
fa veegten op, ma du godt hjeelpe lidt
til med den anden hand.

iform.dk
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3B. Skulderpres
Udgangsposition: Stil dig oprejst
med en kettlebell ved skulderen.
Skuldrene skal pege en smule
fremad.

Bevaegelse: Kor nu kettlebellen
opad. Nar din arm er helt strakt,
kerer du kettlebellen ned til
udgangspositionen igen ved at
traekke albuen frem og nedad.
Antal pr. set: 10 med hver arm.
3satialt.

Fokus! Husk, at det skal ga lang-
somt nedad.

Veelg den rigtige
kettlebell

Du har brug for to
kettlebells i forskellige
vaegtklasser til disse
pvelser. Til de fleste
kvinder vil en pa 4 kg
ogen pa 8 kg veere

4A. Triceps-dip
Udgangsposition: Hold din
kettlebell med strakte arme
over hovedet.

Bevaegelse: Bgj i albuerne, og

hold dem teet ind mod grerne,
mens du farer din kettlebell
ned bag hovedet. Ga tilbage
til udgangspositionen.

Antal pr. set: 12 gentagelser.
3setialt.

passende. Er du vant

til at styrketraene, sa

ga efter kettlebells pa
8 og12kg.

4B. Planke med twist

Udgangsposition: Stil dig pa hander og fadder, og hold numsen nede.

Bevaegelse: Kgr nu hgjre knae ind under kroppen og til modsatte side, og skift

herefter til det andet ben.

Fokus! Hold haenderne lige under skuldrene, og hold numsen nede.
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