


INNSPURT
JULI

ratulerer nok en
gang, du har
gjennomfort det 2 av
bikiniprogrammet!
N& er det tid for
innspurten, og
sammen med Blaks og Tine gir
vi deg de siste seks ukene med
kost og trening for & prikke inn
bikiniformen!

GRONT OG SUNT

Du har kanskje hort uttrykket
«abs are made In the kitchen»?
Mye sannhet ligger | dette, og
nettopp derfor fokuserte vi ekstra
pé kostholdet | del 2. Vi ville at du
skulle vaere litt streng mot deg
selv og kutte ned pa det du vissta
var dine svakheter | matveien,
Hvordan gikk det? Hvis ikke ait
gikk heit etter boka er det ingen
grunn til panikk! Vi fortsetter med
de samme prinsippene | del 3.
Mye grennsaker, planlegging,
et sunt kjokken og proteinnke
méltider hjelper deg | mal,

VAR DIN EGEN PT
Treningsregimet | dal 2 var ke
krevende som | del 1, om kke
enda toffere. Vi okte Intensiteten
pa bade styrke- og kondisdelen,
0q provexaninene | redaksjonen
peste seg lke mye gennom
hoppende kneboy og kettiebell
swings, som 2-minutters
intervaller i frisk varuft. For hver
uke Kkjentes programmet it
lettere ut, og godt er det. Na skal
nemlig intensiteten opp enda et
hakk! Trener Blake endrer bade
styrkeevelser, sett og repetisjoner,
men heldigis er mange av
hovedbevegelsene  fortsatt de
samme. Derfor har vi med del
1 og 2 lagt et godt grunnlag for
& gjennomfore del 3 med hoy
intensitet og god teknikk. Du kan
selviolgelig bll med oss pa del 3
selv om du Ikke har giennomfort
de foregiende programmene,
bare pass pd & veere exstra
noye med a utfere bevegelsene
riktig. Selv om wi opplordrer tl hay
intensitet og mekesyretendenser
undarveis, skal du alltid trene med
god texnikk. Pa den méten vil
ovelsene g1 deg de resultatane du
vil ha, og du holder deg skadefr pd
veien, Vaer din egen PT, og (kke a
deg selv sluntre unna. God teknikk
er din beste venn!

BIKINITRENIF

Bade del 1, 2 og 3 av
bikiniprogrammet er laget for at
du skal fa synlige resultater pa
de gjeldende manedene. Nar
det er sagt; Trening er ferskvarel
Du trenger ikke & trene like hardt
og lke mye hele aet som du
har gjort de siste manedene, og
du kan tilate deg selv a vaere litt
mildere pa kostholdsfronten. Men
vi haper du har fatt inspirasjon
til & fortsette med noen av de
sunne vanene ogsa etter at
bkiniprogrammet er over, slk
at du kan fole deg bikiniklar dret
rundt! Med dette | bakhodet
fokuserer kostholdsekspert Tine
pé sotsuget som ofte meider seg
i tide og utide, og kan odelegge
salv den sunneste hverdag.
Det er viktig & finne din egen
balanse mellom sunt og usunt,
trening 0g avsiapning, stress 0g

«Du har kanskje
hort uttrykket
“abs are made in
the kitchen”?»

hvile. Det finnes dessverre ingen
miraketoppskrift som funxer for
alle, sa a finne fram til nettopp
din gylne middelve: er nokkelan
til langvarig suksess. Nar du har
Klart 4 gjennomfore bade del 1,
2 0g 3 av bikniprogrammat, er vi
ikke | tvil om at du kiarer & holde
de gode vanene pa sikt, sommer
som vinter. Vi er med deg hele
veien, og bidrar med Inspirasjon,
mativasjon og ny kunnskap!

DU ER FANTASTISK

Og husk: Uavhengig av hvor mye
trening du har fatt gjort, hva du
har spist, hvordan du ser ut, og
hvordan du foler deg; Livel er for
kort til & strasse over ting du ikke
kan gjere noe med. Aksepler den
du er og fokuser pa det positive
ved deg selv. Du har helt sikkert
nog som venninnen din gjerne
skulle hatt, og omvendt. Prov a
legge igien cellulitter, badevekta,
komplekser og darige felelser
hiemme, tii fordel for gode venner,
friske jordbaer, solfaktor og det
nyeste ShapeUp. Det er sommer,
og du har en kropp. Nettopp
derfor har du en fantastisk flott
sommerkropp! >
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Tine Mejlbo Sundfer er Kklinisk
ernaringsfysiolog/Cand.scient. i
ernazring fra Universitetet i Oslo.
Hun har mange ars klinisk erfaring
og er i dag tilknyttet Synergi Helse.
Tine er ogsa kjent fra blant annet
God Morgen Norge pa TV 2.

TINES RAD

Sommeren er i gang for fullt, og
den skal nytes! Men v vil o gjerne
beholde de gode resuitatena vi har
jobbet for ogsad. Fortsett med de
gode vanene du har opparbeidet dag glennom bikiniprogramimet,
og veer spesiait obs pa setsuget ditt. Litt sukker som kos i ny
oa ne skal du seholgelig unne deg, men ikke ga berserk bare
fordi du har fene. Bruk disse radene for a styre unna de verste

sukkerfellene, og for & beholde gode vaner.
J

SPIS

Flote pa jordbarene X Mager vaniljekesam ‘,i;,"’

(G

-
{ :
« 0 .
-

Majones pa rekene X Kesam med urter s:'.' V 4
- og hitiok 4

Storfe entrecote i
AN >y

Ytrefiletavstorfe

AN

SUKKER AVLER SUKKER

Raske karbohydrater som sukkerholdig drikke, fint brod, kaker, boller
0g godten er verstinger for blodsukkeret og gjer at kroppen din vil ha
mer. Hold deg unna denne onde sirkelen og velg grove kormnprodukler,
vann med sitron, frukt, grennsaker og netter som snacks isteden,

MELON FOR ALLE PENGA!
Lite er sa forfnskende
som frisk melon |
sommervarmen. Du kan
velge mellom utalige
varianter, elfler hvyorfor
tkka kombinere alle
sammen? Det smaker
digg, samtidig som
du far | deg verdiull
vaaske Vinn-vinn |
sommearvarmen!

TIPS! Dadter inne-
holder en del kalorier,
men er naturlig sott

og Wr:r VPP;:“Q
BLI KJENT MED SOTSUGET SO S8t godtars.

Prov A tenke etter hva som utioser sotsug hos deg. Er det fordi
du er sulten? Andre folelser som ensomhet, Kjeder du deg, er du
frustrert? Stresser du? Alle disse tilstandene kan bidra til & gi oss lyst
pa noe selt, siden vi ofte finner en trost | gode smaker. Dette er kke
nedvendigvis galt, men hvis det saboterer for resultatene dine er det
viktig at du prover 2 finne ut av hvorfor. Nar du er forberedt og vet hva
som utloser setsuget, er det langt lettere & motsta det!

Hvis det blir mye is
| sommer, tenk it
over hva du velger.

KONTROLLERT FERIEKOS
Litt &r rok. Tren bevisst pd A nyte en
bit sjokotade til kaffekoppen uten &
g4 amok. Husk at ke alt er odelagt
selv om du spiser it is, men hvis du
spiser opp hele boksen pa sondag
fordi du skal begynne pa mandag,
S5 har du fatt et overskudd av
kalorier som ch sliter med hele den
pafaigenda uken. Og | thegg air du
nytt v 1l sukkersuget. Hoid kontrol
pé fenskosen sa du kan ta fatt pa
hverdagen mea ny gv og energl
istedenfor darlg sammttighet og
konstant setsug
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JORDBARSALAT

(4 porsjoner)

Du trenger:

e | frisk ananas

« | kurv jordbeer

e | appelsin

e 10 g hakkede mandler

e I handfull friske blader av
sitronmelisse

« | ss anilfekesam

Slik gjor du:

Skrefl ananasen og del den |
passelige biter, del jordbazrene |
skiver, Bland frukten og bladene
med frisk sitronmelisse. Skvis
over saften av en appelsin.
Fordel | porsjonsskaler og server
med en liten klatt vanijekesam
og litt hakkede mandier. Voila,
et nydelig Iite maltid som passer
like godt tl mellommaltid som
dessert. Tilsett gjerne et par
spiseskieer med cottage cheese
for ekstra proteiner dersom du
spiser salaten som et maitid

BIKINITRENI

OG SLIK TRENER DU

Du skal fortsatt ikke trene mer, men smartere.
Med bikinikroppen i fokus har Blake satt sammen et
hardcore treningsprogram for de siste seks ukene.

Hitl har vi utvikiet en sterk
base. Na er det pa tide med
finpussing. Skuldre, ryog,
rumpe og mage er de visuelt
mest synlige kroppsdelene,
spesielt pa oss  jentern
Eksempelvis kan et par godt
trente skuldre og en skikkelg
kneboy-rumpe gi enillusjon av
en smalere midje enn det man
kanskje har | wirkeligheten, Ja
takk, sier vii Dette har trener
Blake hatt | bakhodet nar
han har satt sammen den
siste delen av programmet
Husk pd denne llusjonen
nar du tar hoppende utfall
pa siste runde! | likhet med
del 2 skal du trene styrke tre
ganger | lopet av uken, samt
giennomfore to dager med
kondisjon

STYRKETRENINGEN

Bade oppvarming og
nedkjonng kan du gjore
pé samme mate som i de
2. Deretter skal du gjore
atte styrkeovelser, hvor du
skal jobbe | 30 sekunder
p& hver ovelse med en 30
sekunders pause Imellom
Slik jotber du deg gjennom

de atte ovelsene, og du har
da gennomfert én runde. Til
sammen skal du gjere fem
runder med Ire minutters
pause mallom hver. Til sammen
tar treningsokten droye S50
minutter, i tilegg til oppvarming
0g nedkjoring.

KONDISJONSTRENINGEN

De to kondisjonsdagene
er like | del 3, hvor du gier
bade intervalitrening g
lavintensitetstrening pa samme
dag. Begynn med U minutters
oppvaming ©g gjennomfor s&

dette programmet:

1. 20 sekunders spurt, etterfulgt
av 40 sekunders hvile

2. 40 sekunders spurt, etterfulgt
av 80 sekunders pause

3. 1 minutt med hard loping,
etterfulgt av 1 minutt med
lett jogg.

Gjennomfor bade 1, 2 og 3

seks ganger, avslutt med 20-

25 minutters rolia kondisjon |

snakketempo. Du kan bruke

ullke kondisjonsapparater fra

gang fil gang, men naturen er

det ideslle — da kan du vanere

med ulikt underlag og stigning. [>

personliig trener for modeller,

til variert kondisjonstrening.

-

Blake Schaefering er sertifisert
styrke- og kondisjonsspesialist og

skuespillere og idrettsutovere. Han
har ogsé veert ishockeytrener i 10 ar.

| den wedje og siste delen av
programmet fokuserer v pa det
mest visuelle pd damekroppen, og
brukear styrketreningen til & fokusers
pa skuldre, rumpe og mage, | tilegg

1Al nnn
Www.shapeup



Slik gjor du: Plasser armene litt bredere
enn skulderbredde, direkle under
kroppen. Tenk at du star i en planke,
slik at kroppen din er strak med en
sterk kieme til enhver tid. Senk kroppen
ned til gulvet og ia brystet fouche
bakken for du presser deg opp lgjen
Albuene skal peke bakover hele tiden,

Tips!
Fa konlakt med
rumpa ved a
stramme den i alle
bevegelser du gjor.

Slik gjor du: Plasser kroppen i
en plankeposisjon med strake
armer. Trekk det ene benet
opp MOt miaten av anmmen
din, senk det deretter ned

g gier det samme Mea aet
andre benet. @velsen gjores |
ganske raskl tempo

» .
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Slik gjor du: Begynn bevegelsen i en
dyp utfallsposisjon. Overkroppen din
skal vaere | en rett linje meflom bena
Bruk kraft fra begge fottene og press
Kroppen opp | lufta. Bytt ben, og land
pa bakken igjen med det andre benet
foran deg. Dette er en repetisjon.
Kjenn hele tiden at du jobber med
bena, og prev A unnga at kneet
kommer foran tare i bunnposisjonen.

/

Slik gjor du: Sta rett opp og ned med
en vekt | den ene handa. Kom ned |
en knebayposision, 0g press deg opp
igjen ved a drive hoftene fremover
Kaom opp pa teame idet du presser
deag opp, 0g bruk kraften til a ta med
deg vekten opp over hodet. Det
hele skal skje som én eksplosiv 0g
sammenhengende bevegeise

-~

Slik g]

Slik gjor du: Bay deg ned pa
huk og plasser hendene pa hver
sin side av fottene dine. Dereller
hopper du lilbake med bena,

og senker kroppen flatt ned pa
gulvet. Herfra dytter du deg opp
igjen og hopper samtidig med
bena pa hver sin side av hendene,
Herfra hopper du opp | luften og
klapper med hendene over hodet

Dette er en repatisjon.

r du: Senk kroppen ned i
en knebeyposisjon, og hold denne
posisjonen | 30 sekunder med en vekt
foran brystet, Tenk at du skal presse
knaarme utover hele tiden, slik at du
kienner rumpa jobbe. Sjekk at ryggen
din ér rett og at du holder tyngden midt
pa foten




Slik gjer duw: Begynn
| &n pushup
posisjon. Senk hoyre
albue til gulvet,

0g deretter cien
venstre, Du star na
i en plankeposision,
og herfra plasserer
du heyre hand
under skuideren,
0g deretter den
venstre. Dette er en
repetision,
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f -

Slik gjor du: Begynn
en pushup-posisjon,
men med vekter

i hendene, Stram
rumpa, bakside lar,
magen og forside lar
for du rolig trekker
den ene veklen cpp
til kroppen, som i en
robevegelse. Albuen
peker bakover

hele veien, og hold
samtidig kroppen
stabil. Senk armen
ned igjen, og gjenta
pa den andre siden.

BIKINITREN

DE TESTER BIKINITRENINGEN

Tips!

Last ned en
intervallapp pa
telefonen som kan ta
tiden for deg.

Linn Kristin Aksberg (22),
Personlig trener fra Harstad
—

R ~ Jeq har hatt mer tid til treningen
i lopet av del 2, og har virkelig kost
meg péa lrening! Vekten viser det
samme, men jeg har faktisk okt |
- muskelmasse samtidig som jeg
**  har gatt ned i fettprosent. Det er

£ utrolig morsomt & se at det arbei-
det jeg gjor gir resultater. Na gle-
der jeg meg til & pakke med meqg
jogaeskoene 1il Syden og ta fatt pa
del 3 i varmere strok!

- ——

ra Stavanger

- Det var veldig deilig at pvelsene
| del 2 bygget pa den forste de-
len, Selv om jeq startet pa et nytt
program folte jeq allikevel at jeq
fikk masse igjen for de forste
ukene. Jeg tok Blake pa ordet, 0g
har lagt kondisjonstreningen min
utendors. Na kjennes det utrolig
digg ut & kunne ta seg en lapetur
ute, uten at jeg trenger a stoppe
underveis. Jeg har kommet inn
i en god sirkel der sunn mat og
trening er blitt en hyggelig del av
hverdagen. Jeg har skjont at jeg

ikke kan gjere noen totalforand-
ringer over natta, sa jeg tror jeq
har gode muligheter for a holde
de gode rutinene ogsa etter at
bikiniprogrammet er over.

Slik kommer du i bikiniform:

DAG TRENING
MANDAG  STYRKETRENING
TIRSDAG KONDIS
ONSDAG  STYRKETRENING
TORSDAG Hoiledag!
FREDAG  STYRKETRENING
LORDAG KONDIS
SONDAG Holledag!

UKE13 UKE14

UKE 15 UKE 16

av etter
okt!
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