iFORM

Fa fart pa fordgyelsen Tjen karbohydrater  +
+ pa trening o
En flat mage skyldes lav fettmasse og
¥
r—

et sterkt muskelkorsett, men ogsa en vel- Vil du ha vaskebrettmage, ma du
fungerende fordgyelse. Sprg for & gi magen skjaere ned pa karbohydratene.
optimale arbeidsvilkar ved a fa i deg mye Rett etter trening kan du imidler-
fiber fra grove gronnsaker og fullkorn. Sliter tid gke inntaket ettersom karbo-
du en del med oppblast eller Igs mage, sa hydratene du far i deg den fgrste
prgv & finne arsaken. De vanligste probleme- halvtimen etter trening, gar rett
ne er kornprodukter, melk og yoghurt. Ellers i musklene og fyller opp lagrene
er du forhapentlig i ferd med & venne igjen. For hvert kvarter med hard S& mye er ca.
deg til den nye maten med mye proteiner og kondisjonstrening fortjener du 10 10 g karbohydrat:
sunt fett. De neste to ukene blir det mindre gram ekstra karbohydrater. Sju o 15 g fullkornris/-pasta og korn
frukt, brgd, pasta og poteter, og mye mer gram etter moderat kondisjonstre- @ 30 g brpd
grennsaker. ning og styrketrening, og tregram 40 g poteter
etter mindre intensiv trening. © 100 g frukt
‘ © 200 g gronnsaker

|

N3 skal du
pke innsatsen

Er du litt stgl, sa pust dypt,
for nd kjgrer vi pa. De fprste
to ukene trente du tre—fire
ganger, men na skal du
opp i seks ukentlige pkter
—samtidig som antallet
magegvelser gker.

Husk a veksle mellom
de to treningsformene, slik
at du ikke Ipper to dager i
strekk eller trener styrke to
dager pa rad. Musklene ma

fa en sjanse til 3 restituere.

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 | FORM/Bonnier Publications.



3¢ MATPLAN
UKE3 + 4

MORGEN - Velg mellom:
A) 200-250 g skyr eller ferskost
+150 g frisk frukt i biter (ikke
‘ banan) + ev. litt frisk vanilje +
10—12 mandler
‘ B) 2 egg med 100 g frukt (ikke
banan) +200 g grent + 25 g
flat mage-bred
‘ C) 2 skiver flat mage-bred a
25 g: én med en skive ost 30+ og
én med litt smor + en skje med
syltetgy + 200 g gront.

FORMIDDAG - Velg mellom:
A) 1 frukt, maks 100 g +10—-12
mandler

B) En halv avokado med

1dl cottage cheese

C) 25 g flat mage-brgd med

1 skive 30+-ost +100 g gront,

f.eks. paprika og tomat.

iFORM

LUNSJ « Velg mellom:

A) Protein: 125—150 g magert
kjott, f.eks. okse, kalv, kylling,
kalkun eller fisk/skalldyr
Grgnnsaker: 250—300 g gront,
f.eks. paprika, tomat og erter.
Fett: Velg mellom f.eks.1ss
pinjekjerner, 1ss valngtter,

1ss gresskarkjerner, 1 avokado,
2ts olje ELLER 25 g fetaost/
parmesan. Velger du fet fisk,
kylling med skinn eller egg som
proteinkilde, har du ikke behov
for ekstra fett.

Karbohydrat: 25 g rugbred, 30
g kokt fullkornpasta/fullkornris
ELLER 50 g poteter.

B) 50 g flat mage-brgd + 100—
125 g fet fisk, f.eks. rokt grret,
makrell i tomat eller laks (eller
reker med en halv avokado eller
1,5 egg) + 300—400 g gront,

f.eks. paprika, tomat og blomkal.

ETTERMIDDAG « Velg mellom:
A) En halv skive rugbrad a
25 g med 2—3 skiver magert

kjpttpalegg + 150 g gront
B) En halv bananeller1oo g
frisk frukt + 20 mandler
€)1,5dl skyr med 75 g frukt
+10 g hasselnptter.

MIDDAG

Protein: 175—200 g magert
kjott, f.eks. okse, kalvy, kylling,
kalkun eller fisk/skalldyr —f.eks.
et par laksestykker.

Grgnnsaker: 250—-300 g, f.eks.
paprika, tomat, blomkal, brok-
koli og erter.

Fett: Feks. 11,5 ss pinjekjer-
ner, valngtter eller gresskarkjer-
ner, 1 stor avokado, 1ss olje eller
25-30 g fetaost/parmesan, med
mindre du har valgt fet fisk,
kylling med skinn eller egg som
proteinkilde.

Karbohydrat: Velg mellom
40 g rugbred, 50 g kokt
fullkornpasta/-ris eller10o g
poteter.

* TRENINGSPROGRAM

UKE 3

3X 1. @KT 2. OKT 3. 9KT
MAGE
Gjor pvelse 1+4+5* Gjorpvelse 2+5+8"  Gjor gvelse 5+6+4*
(Gjor 4 sett med 20-30 repetisjoner av hver gvelse)
3X 1. KT 2. OKT 3. 9KT
KONDISJON

Jevn fart, 30-120 min

Stigningslep, 30-120 min

Jevn fart, 30-120 min

UKE 4

3X 1. OKT 2. OKT 3. OKT
MAGE
Gjor gvelse 1+4+5+9" | Gjor gvelse 2+5+7+8™  Gjgr gvelse 5+6+4+3
(Gjer 4 sett med 20-30 repetisjoner av hver gvelse)
3X 1. TRENING 2. TRENING 3. TRENING
KONDISJON

Stigningslap, 30-120 min

Jevn fart, 30-120 min

* Se alle pvelsene pa side 24 og 25

iform.nu
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Stigningslgp, 30-120 min

KVELDSMAT . Velg mellom:
A) 1 kopp te og en bit gulost,

ca.358
B) 1,5 dl skyr med litt krydder og
200 g snackgrgnnsaker.

OBS: De skjulte kaloriene

At kollegaens medbrakte
marsipankake bugner av
kalorier, er ikke seerlig
overraskende, men ikke alle
kalorier er like synlige. Her er
kalorier man ofte glemmer:

o Melken i kaffelatte

o Brgdet i kurven pa
restauranten
o Smaspisingen nar
du lager mat

o Frukt — den ekstra
godbiten du spiser i farten

o Mandler — de planlagte 10
som blir til 15 eller 20
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