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Drommer du om riktigt snygga och starka armar? Ta da chansen och forverkliga drommen:
strategin hittar du har! Se hur | FORMs sju forsokskvinnor fick supersnygga armar, nar de
bytte ut gdddhanget mot muskler, genom att folja personliga tranaren Michelle Kristensens

nya framgangsrika metod.

(N
r du inte ndjd med hur dina

Overarmar ser ut? Titta pa bil-

derna “fore” och "efter, i den

har artikeln. For &tta veckor
sedan var det svart att hitta en enda
muskel hos de sju kvinnorna, som i stal-
let kunde visa upp spinkiga armar och
en hel del gdddhang. Och titta bara pa
armarna nu: valtrdnade, tonade, starka
och snygga.

Sa stor forandring kan du ocksa upp-
nd om du ar villig att satsa, for de har
sju kvinnorna har inte sovit sig till sina
snygga armar. Under atta veckor har de
atit efter en kostplan oc aftigt dragit
intaget av brdd, ri asta, alko:

r och dessutom
d

B

Louise H, 34 ar
- 12 procent fett

pa 6verarmen

ska Dbli
de tra- rso’nerna ner 29 kilqivikt.

Sandie, 37 ar
- 24 procent fett
pa dverarmen

nat hart fem ganger i veckan.

- Jag hade ganska mycket fett, men
nu kan jag stolt visa mina Overarmar.
Efter de forsta veckorna kunde jag kan-
na att jag fick en massa energi genom
att dta mer proteiner och det var verk-
ligen en Ogondppnare, sdger Pernille
Ehlers-Hansen.

Bort med fettlagret

Kanske undrar du o6ver, varfor metoden
aven innehdller en kostplan och inte
bara en massa styrketraning? For de
allra flesta ar det ocksa nodvandigt att
bli av med lite fett, for att armmusklerna
synliga. Tillsammans gick f6

—
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- Om dina muskler &r dolda bakom
ett stort lager fett, s kommer styrke-
traningen bara att fa armarna att se
annu storre ut. Darfor &r det viktigt att
komma ner i fettmassa, sidger | FORMs
personliga tranare Michelle Kristensen,
som ligger bakom metoden.

Nar det galler att bli av med kropps-
fett, ar den viktigaste faktorn vad du
ater — eller inte ater. Cirka 80 procent av
viktminskningen kommer fran kosten
och 20 procent fran traningen. Darfor
ska du bade trdna och &andra din kost-
hallning. Om du sdger ja till det, sager
du aven ja till ditt livs snyggaste armar.
Viljestyrkan star du for - strategin far

hér av oss!

= Z I\
Pernille K, 21ar
- 26 procent fett

_ pa dverarmen

Katrine, 23 &r
: ~ pa dverarmen

.

 -Tlprocentfett
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Efter 8 veckor: Sa snygga blev deras armar!

Sjalvkanslan dr i topp

—Jag kunde snabbt mérka skillnad — och inte
bara pa armarna. Kroppen blev starkare och
den uppsvillda magen forsvann, vilket var
mycket motiverande.

Kosten gick 6ver alla forvintningar, sérskilt
efter jag hade fatt in principerna efter en
vecka. Min pojkvin var skeptisk till en bérjan,
men har nu skurit ner pa kolhydraterna fér att
uppna samma viktminskningseffekt.

FORE

EFTER
-24 % fett
Vikt 64 kg 58,1 kg / pa dverarmen!

Overarm ~fettmétning 156mm | 1,8 mm

Overarm — omkrets 27cm 275cm

Pernille, 21 ar: Mida

Jaﬁ har inte alls
saknat pasta och ris

—En riktigt effektiv metod. | bérjan hade jag
inte sa mycket energi, men efter tva veckor
borjade jag marka en forandring. Energin kom
tillbaka och jag bérjade ga ner i vikt och kéinde
mig inte s3 uppsvilld efter mina maltider.
Kosten har varit svarast, kanske for att jag inte
har varit sa kreativ med att variera mig. Jag har
saknat brod, men inte pasta eller ris, som jag
dven i fortsdttningen ténker férsoka undvika.

FORE EFTER |
FORE EFTER -26 % fett
pa dverarmen!
Vikt 872kg 84,2kg Kvinnornas over-
< . PO armar mattes
Overarm - fettmatning 2I2mm | 20,1 mm~| med en ting
Overarm —omkrets 36cm | 315cm fore och efter de
— 8 veckorna.
Midja 84cm 80cm

22 | FORM 6/2013
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Ursula, 40 ar:

Skillnaden syntes
med detsamma

- Jag hade en del farhagor kring kosten,
men det var litt och jag markte skillnad
direkt — viktminskning, lenare hud och mer
energi. Traningen gjorde verkligen ont i
bérjan och det var lite stressigt att pressa in
den i vardagen. A andra sidan var det ocks3
bekvamt att kunna avbryta vissa saker
med "ursdkten” att jag skulle trdna. Och nu
bara dlskar jag min kettlebell!

FORE EFTER

FORE EFTER

-22 % fett
Vikt Tokg | 688kg | /' pa dverarmen!
Overarm —fettmétning 21mm 16,2mm
Overarm — omkrets 291cm 28—3cm_
Midja 80,5cm 75cm

Jag ar sa stolt dver
mina nya muskler!

— Mina armar har alltid varit spagettiliknande,
men nu har jag muskler — och jag ér sa stolt!

Jag jobbar mycket och prioriterar normalt inte att
go6ra matlddor och varm mat, sa det var en stor,
men bra, omstillning. Den svaraste delen har varit
att Iata bli att iita socialt eller vid stress, men nu
ser jag det som en stor gdva att jag inte lingre
stoppar i mig allt utan att tinka.

EFTER
FORE EFTER
] -12 % fett
Ylkt 948 1,67kg L—® p3 Gverarmen!
Overarm - fettmétning 172 mm 151mm
Overarm — omkrets 27cm 26,5cm
Midja 70,5cm 68cm
LAS MER PA IFORM.SE ®

Totalt testade sju kvinnor | FORMs armmetod. Fyra av VQ
dem kan du Idsa om hdr. Pa iform.se kan du ocksd se

Katrines, Pernilles och Louises fina resultat och fa alla sju
kvinnornas bésta rad kring hur du bést genomfér metoden.
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Framgangsmetodens kostplan

Avokado ar en god och
mattande kalla till halso-
samt fett. En halv avokado
motsvarar 1 portion fett till
lunchen eller middagen.

KOSTPRINCIPER:

B Protein: At 1 portion protein fran kétt, dgg eller fisk
till frukost, lunch och middag. 1 portion motsvarar: 125-
150 gram fagelkott, 125-150 gram notkott 125-150 gram
biff, 125-150 gram fisk, 200 gram skaldjur eller 2-3 agg.
2 ganger i veckan kan du variera med en mejeriprodukt
till frukost i stallet.

B Fett: At 1 portion fett av god kvalitet till lunch och
middag. 1 portion motsvarar: 1 msk olja, 1tsk nétsmor
(rdgad och osotat), 1tsk smor (ragad), 1 tsk kokosolja
(ragad), 20 gram fetaost, 1 skiva 45 % ost, 10 notter,
1% msk fron/karnor eller % avokado.

W Gronsaker: At alla gronsaker du vill till dina huvud-
sakliga maltider och mellanmal —i princip 200-400
gram. Undvik dock rotfrukter, artor och majs, om du
inte precis har tranat.

M Frukt: Du kan &ta 2 st frukter om dagen. Undvik
banan, ananas och vindruvor.

M Bel6ning: 1 géng per vecka har du en maltid dar du
kan ata vad du vill +1 glas vin/6l/lask/annan dryck.

M Dryck: Drick cirka 2 liter vatten, 2-3 koppar te och 2-3
koppar kaffe om dagen.

W Undvik som regel: Brod, pasta, ris, potatis, socker,
s6ta drycker och alkohol.

iform.se
Fore och efter traning kan du ata lite extra kolhydrater for ®
att fa energi. Lis mer pa iform.se dér | FORMs prenume-

ranter ocksa hittar massor av Amazing Arm Boot Camp- Q

recept och spannande forslag pa vad du kan ersétta brad,
pasta och ris med.

24 | IFORM 6/2013

10 x frukost

Valj fritt mellan:

Frukost 1
Aggrora av 2-3 agg +1tsk gurkmeja,
1tsk fett till stekning.

Frukost 2
100 g ngtfars (max 10 % fett)
+1stekt agg (eller 150 g biff utan

200 g kesella +100 g frukt +

2 msk linfré-kanel-blandning.
Linfré-kanel-blandning:

1dl krossat linfrd, % dl kanel.

Blanda ihop det och lagg det i en plast-
|ada med lock, s& har du fér flera dagar.

Grénsaker. stekt agg).
Gronsaker.
Eventuellt 1frukt.
Frukost 3 Frukost 4 — under tva dagar

4 4gg, 2 fina notkottskorvar (a 50 gram)
med hog kétthalt, % rod paprika i sma
tarningar, 1 stor bukett broccoli i

sma tarmingar.

Blanda ihop och gor en omelett. Dela
den i tva delar. Den ena delen dter du
tillsammans med en grapefrukt eller ett
apple. Den andra delen stéller du svalt
och ater till frukost dagen efter.

Frukost 5
Rester frin middagsmaten!

Frukost 7

Bananpannkakor:

34gg, 1banan, % tsk kanel, 7 tsk karde-
mumma, 1tsk kokosolja till stekning.
Mosa ihop bananen med kanel och
kardemumma och vispa i dggen. Stek i
stekpannan som pannkakor.

Aten’ gurka till.

Frukost 6
2 agg (mjukkokt eller hardkokt).
Gronsaker + frukt.

Valj maximalt 2 morgnar i veckan:

Frukost 8

14gg +1nGtkottskorv (en 50- grams
kvalitetskorv) + 2 skivor bacon.
Massor av gronsaker.

Frukost 9

At 1skiva lagkolhydratbrad tillsammans
med 13gg, 12 skivor 6 % ost och 100 g
bar. Eller 1skiva bréd med "Nutella” av
1mosad banan med 1 msk gott kakao-
pulver. Gronsaker.

Lagkolhydratbrd (18 skivor):

150 g mandelmjol, 2 msk kokos-

olja, Tmsk fiberHUSK, /% tsk havssalt,

1% tsk bakpulver, 1/8 tsk natron, 45 g
pumpafron, 4 dgg, 1kopp aggvita, 160 g
finriven squash (med avrunnen vatska).
Blanda och hll i en liten bakform och
baka i 175 grader i cirka 30 minuter.

Frukost 10

2 brodpannkakor. Den ena med 2 skivor
mager ost +100 g bar. Den andra med
lite smér och 2 bitar palaggschoklad.
Till det gronsaker.

Brodpannkakor (8 st):

3 4gg, 1kopp aggvita, 1tsk fiberHUSK,
1% dl mandelmijél, 2 msk (ragade) prote-
inpulver, 1tsk vallmofron, J tsk natron,
% tsk bakpulver, % dl sojamjolk (eller
annan mjolk), 1dI bovetemjol.

Till stekning: 1 msk kokosolja.

Blanda och stek smeten i en stekpanna

i kokosolja.
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» Proteiner fran kétt,
fisk eller dgg ar viktiga i
alla dina huvudmaltider.
De haller dig métt och
ateruppbygger dina
muskler efter hard
traning.

6 x lunch

iFORM

Valj fritt mellan:

Lunch1

Wraps med kyckling och spetskal:

2 spetskalsblad eller romansalladsblad,
150 g kyckling skuren i skivor, T msk pesto,
Tknippe broccoli eller blomkal.

bladen och rulla ihop dem som wraps.
At dngkokt broccolitill.

Lunch3

Kryddig raksallad:

200 g rakor, % avokado, 300 g blomkal,
ingefara, chili, vitlok. Rosta 200 g rékor i
stekpannan med kryddorna. Kér 300 g
blomkal i matberedaren, sa att det blir
som "ris”. Servera med blomkal i botten,
lagg rakorna ovanpa och avokadon skuren i
skivor laggs pa toppen.

Fordela kycklingen och peston pa spetskals-

Lunch 2

Fiskbulle-sandwich:

% squash, T msk senap, 150 g fiskbullar,
1stor tomat. Skar squashen i 4 skivor pa
langden. Bred senap pa 2 av dem och
lagg fiskbullarna ovanpa och tomaten

(i skivor) pa det. Lagg en squashskiva
ovanpa som ett "sandwichlock”.

Lunch 4

Kottbullar med gronsaksstavar:

2 kattbullar (totalt cirka 150 g) och gron-
saksstavar/buketter (300 g) fran gurka,
blomkal, broccoli, rosenkal, bladselleri,
kérsbarstomater, bladselleri och paprika.
Dipp till gronsakerna: 1tsk jordngtssmor
ihoprort med 1 msk tamari/sojasas,
chilipulver + skal + saft fran % citron.

Lunch5

Kottfarssas med gronsaker:

100 g babyspenat, 100 g bongroddar,
100 g rdd paprika, 150 g kottfarssas, 15 g
pinjendtter.

Lagg alla gronsakerna pa en tallrik. Hall
over kottfarssasen (antingen kall eller
varm), och strd dver pinjenétterna.

Valj fritt mellan

Snack1
100 g1,5 % keso +1dpple i tarningar. Strd
over 1tsk kanel.

6 x eftermiddagssnacks

Lunch 6

Sétt ihop din lunch sjlv utifran Arm
Boot Camp:ens kostprinciper. Om det
finns en matsal pa ditt arbete, finns
det nastan alltid en salladsbar, kott/
fisk/fagel samt lite olja eller ndtter/
fron. Om inte — sa ta med dig ditt eget
lunchpaket!

Snack 2
100 g kesella + 1t frukt. Strd over 10 nét-
ter eller 1 msk linfré-kanel-blandning.

Snack 3
1st frukt + 10 kakao-kanel-mandlar eller 1 st
frukt +1liten msk nétsmor.

Snack 4
200 g gronsaker +1msk jordndtssmor
(inte ragad).

Snack 5
1st frukt +antingen 1aggeller 50 g
kyckling eller 1 kéttbulle.

Snack 6
Ar du hungrig pa eftermiddagen — sa at
lite mindre till lunch i morgon!

Lordag och sondag

(se recept under frukost).

Har kan du ocksd valja /4 portion av bananpannkakorna.

iform.se

8 x middag

Valj fritt mellan:

Middag 1

300 g gronsaker +
vatten + buljong.
Koka och blanda
samman till en
soppa +1msk
gradde. At 1portion
protein till.

Middag 2

150 g biff med
1skiva ost ovanpa.
Sallad (grova
gronsaker) med
appelcidervinager,
olivolja, kryddorter
och lite tamari.

Middag 3

Lasagne, som du
brukar gora den,
men byt ut plat-
torna mot auber-

Middag 4

300 g fint skuren
kal +wokad med
150 g kyckling,

2 msk kokosmjolk,

gineskivor rostade kryddor, gronsaker
i stekpanna. At efter eget val.
200 g lasagne med Stek ihopalltien
gronsallad till. stekpanna.
Middag 5 Middag 6
Valj en av lunch- Goren av dina
ratterna. vanliga rétter. Titta
pa iform.se, hur
du kan byta ut
de traditionella
ingredienserna
mot andra alt —
till nytta for din
viktminskning!
Gott efter
Middag 7 Middag 8 tréning!
Takeaway med 300 g ugnsbakade

rikligt med protein
—och brod, pasta
och ris utbytta mot
gronsaker.

gronsaker +1por
tion protein +2 msk
tzatziki (riven gurka
grekisk yoghurt,
vitlok och havssalt).

Langtar du efter nagot sott i slutet pa
dagen? Drick dd en stor kopp myntate — det
stillar ditt sug efter nagot sott! Titta efter
teet Cool Mint, som férutom mynta ocksa
har en s6t smak av dpple och lakritsrot.
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Framgangsmetodens traningsplan | e

iFORM

RANI
Méndag Le{jVGSVECKA

Tlsdag
y (i ketran,
ons g Ko ongj tlon ng

Torsdag tk Stfanmgl

dg.K

STYRKETRANING: Du ska styrketrdna med de 8
ovningarna hér pa sidan 3 ganger i veckan —och
aldrig 2 dagar i strack.

@ Uppvarmning: Varm upp i 10 minuter med t ex
en liten [6prunda, armsving och hopp pa stllet.

@ S tranar du: Ovningarna hénger samman i par.

Forst trdnar du 6vning 1A och sedan dvning 1B och
darefter upprepar du de 2 Gvningarna 2 ganger

utan paus, sa att du totalt gor 3 set med de 2 6v-

ningarna. Sedan gar du vidare till vning 2A och 28.

KONDITIONSTRANING: Du ska trina konditionen

d i onstranmg 2

S6
Ndag. 8: Styrke etr; hing

@ Intervall: 5 x 2 minuters hart arbete. 1 minuts
paus mellan passen.

@ Nedtrappning: 10 minuters latt arbete.

2. Traning

tva ganger i veckan med till exempel [6pning,
landsvagscykling, roddmaskin eller crosstrainer.

1. Trdning

@ Uppvarmning: 10 minuters latt arbete.

1B. Armhavning
bred + smal

Startposition: Stall dig pa hander
och knan/eller fétter (beroende
pa styrka). Placera hdnderna
bredare dn en axelbredd.

@ Uppvarmning: 10 minuters latt arbete.
@ Intervall: 10 x 1 minuts hart arbete. 1 minuts

paus mellan passen.

och boj dem, sa att Gverkroppen
kommer narmare golvet. Efter 8
armhdvningar gor du avstandet
mellan handerna mindre och

haller armbagarna néra kroppen.

Aterigen boj vid armbagen s3 att
din 6verkropp kommer narmare

@ Nedtrappning: 10 minuters |dtt arbete.

golvet. Gor 8 dven av den den har
varianten.

Antal per set: 16 repetitioner, 8
av varje, 3 set totalt.

Fokuseral Kom ihag att det &r
overkroppen som ska ner mot
golvet —inte huvudet.

Rorelse: For nu armbagarna utat

2B. Halo

Startposition: Hall din kettlebell med bada handerna ut
fran kroppen med sd raka armar som mdjligt.

Rorelse: For nu kettlebellen runt huvudet i en sa stor
cirkel som mojligt. Fokusera pa att det bara &r armarna,
som ska rora sig.

Antal per set: 4 rundor i en riktning och 4 rundor i den
andra. 3 set totalt.

Fokusera! Slappna av i axlarna och kénn sd att det &r
armar, axlar och mage som arbetar.

2A. Sidutfall med
biceps curl

Startposition: Sta med fotterna ihop och

hall en kettlebell i vanster hand uppe vid
nyckelbenet.

Rorelse: Ta ett steg at sidan med hoger ben
och bdj knét, medan kettlebellen fors ner till
golvet. Satt av och aterga till startpositionen.
Antal per set: 10 pa varje sida. 3 set totalt.
Fokusera! Hall kettlebellen nara kroppen.

1A. Knaboj med
strackning

Startposition: Sta med en kettlebell mot
brostet i bredstdende stéllning.

Rdrelse: Boj knéna sa att baken kommer
ndra golvet och skjut kettlebellen bort fran
kroppen. Dra tillbaka kettlebellen och dterga
till startpositionen.

Antal per set: 12 repetitioner. 3 set totalt.
Fokusera! Vikten &r pa halarna och dver-
kroppen ar alltid riktad framat.

26 Tack till LivingSport for lan av Reebok kettlebells och till Lopklubben Sparta for Ian av [6phall iform.se
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3A. Biceps curl

Startposition: Std med en kettlebell i
deniena handen och strack armen.
Rérelse: For nu kettlebellen upp mot
axeln och langsamt ner till startposi-
tionen igen.

Antal per set: 12 for varje arm.
Fokusera! Om du har problem med
att fa upp vikten, kan du hjalpa till lite
med den andra handen.

iform.se
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3B. Axelpress

Startposition: Sta uppratt med en
kettlebell vid axeln. Axlarna ska
peka nagot framat.

Rérelse: For nu kettlebellen
uppat. Nar armen ar helt stréckt,
for du kettlebellen ner till startpo-
sitionen genom att dra armbdgen
framat och nedat.

Antal per set: 10, med varje arm.
3 set totalt.

Fokusera! Kom ihdg att det ska ga
ldngsamt nerat.

4A. Triceps-dip
Startposition: Hall kettle-
bellen med raka armar 6ver
huvudet.

Rérelse: Boj armbagarna och

halla dem nara dina 6ron
samtidigt som du for din
kettlebell ner bakom huvudet.

Ga tillbaka till startpositionen.

Antal per set: 12 repetitioner.
3 set totalt.

Valj ratt
kettlebell

Du har anvandning for
tva kettlebells i olika
viktklasser till dessa
ovningar. For de flesta
kvinnor, kan en vikt pa
4 kilo och 8 kilo vara
lamplig. Ar du van

vid att styrketrana, sa
anvand kettlebells pa
8 och 12 kilo.

4B. Planka med twist

Startposition: Sta pa hander och fotter och halla din bak nere.
Rorelse: Kor nu in hdger knd under kroppen och till den motsatta
sidan och byt sedan till det andra benet.

Fokusera! Hall handerna direkt under axlarna och baken nere.
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