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For att gi ner i vikt mdste du dta mindre in du forbrinner pd en dag. Da dr det viktigt med bide styrke- och konditionstrining.

Hej och valkomna tillbakal!

Jag hoppas att Ni alla hade
ett harligt sommaruppehall
och varit varsamma med
att inte ata och dricka for

mycket eller ga och bli lata!
Ja, jag vet, det ir ett dnsketinkande
och oavsett vilket si ir min avsikt
med denna artikel att f3 Dig tillbaka
i toppform. Detta rejilt snabbt genom
ett s.k. "Kom-i-form”-program, som
kommer att tona upp dina muskler, f&
dig att bli av med de eventuellt extra
kilona du skaffat dig under somma-
ren. Resultatet blir att du kommer att
savil kinna dig som ha ett utseende
som visar att du ir pé topp!

Jag gjorde en utredning fér nagra ar
sedan som var centrerad kring frige-
stillningen “varfér trinar du?”. 90%
av personerna svarade “for att gé ner i
vikt”. Viktminskning 4r en enkel sak
men som i mdnga sammanhang har
gjorts alldeles f6r komplex av de olika
sektionerna inom hilso- och fitness-
industrin.

At inte mer dn du forbrianner
Lét mig darfor gora det vildigt enkelt,
“om du dter mer 4n vad du forbrinner
kommer du inte att g ner i vikt”. Det
ir matematiskt helt ologiskt att kunna
gé ner i vikt om du konsumerar mer
kalorier in vad du forbrinner. Personer
beklagar sig till mig och siger; "David,
jag trinar verkligen hért, dter sex sma
maltider per dag, dricker mycket vat-
ten, sover 8 timmar per natt men min
vikt dr oférindrad”.

Mitt svar i sidana situationer ir att
du ska kontrollera ditt kaloriintag och
genom att investera i en bra pulsklocka

s8 kan du mita hur mycket kalorier du
forbrinner savil en triningsdag men
ocksé en dag nir du inte trinar.

Maximera metabolismen

Fér att maximera din kaloriférbrin-
ning méste du 6ka din metabolism
(detta dr den grad av energi som din
kropp forbrukar). Det mest effektiva
sittet att gora det pd dr att kombinera
konditionstrining, styrketrining och
pulstrining i ett komplett trinings-
program. Personer tenderar att foku-
sera pa konditionstrining dirfor att de
helt enkelt har den felaktiga uppfatt-
ningen att styrketriningen “kommer
att gora dem stora”. Speciellt kvinnor
undviker styrketriningen p.g.a. den
missuppfattningen.

En annan myt dr att vikterining
eller styrketrining (som ir en bittre
term) skulle spela en stdrre roll dn
konditionstrining i ditt triningspass.
Den felaktiga uppfattningen ir att
okningen av tonade muskler 8kar upp
metabolismen i ens energikonsumtion
och dirmed gor si att viktminsk-
ningen blir mer dramatisk genom
styrketrining. For ace bli stor som en
bodybuilder krivs att du tillimpar en
hel serie av principer. Tonade muskler
ar nyckeln till framgang och resultatet
i vikeminskningen 4r enastdende.

Konditionstrdning grunden

Jag vill inda tilligga att grunden i
traningsprogrammet alltid dr kondi-
tionstrining pa vilken ocksé styrke-
triningen bygger. Bortse dirfor ald-
rig fran konditionstriningen. Vidare
maste man ocksa ha ritt intensitet i
triningen for att maximera effekten.

For att astadkomma detta ska
du undvika 10 punkter:

1. Prata med vinnerna emellan
ovningarna
2. Trina utan en pulsklocka
3. Gora samma &vningar i mer 4n 6
veckor
4. Titta pa tv eller prata i mobiltele-
fon
5. Ata for nira inpa triningen
6. Fuska med repetitionerna
7. Undvika de svira 6vningarna
8. Dagdromma
9. Bara trina med samma tyngder pa
vikterna
10. Ta f6r minga vilostunder under
triningspasset

Nedan finner du ett triningspro-
gram for en van gymbesckare som ser
fram emot att komma tillbaka i form
efter semestern och dir mal nr 1 ir
att ga ner i vike.

Viktminskningsprogram
* Lingd: 60min
* Niva: Medel
* Utrustning: Maskiner
forklaring: 1=antal set 12=antal repe-
titioner
Anpassa alltid regelbundet viktmot-
standet i forhdllande till din styrka och

konditionsniva.

10 min konditionstrining (16pband
eller cross trainer)

Brostpress1x12

Sittande benspark 1x12

Latsdrag 1x12

Bencurl 1x12

Axelpress 1x12

Benpress 1x12

Bicepscurl 1x12
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Staende vadpress 1x12
Triceps Extensions 1x12
10 min konditionstrining (16pband
eller crosstrainer)
G4 igenom hela styrketriningsav-
snittet igen!
Plankan pa en fitnessboll 2x45 sek
Crunch pa en fitnessboll 2x12
Ryggextension i maskin 2x12
Stretchning for hela kroppen!

Tips!

1. At inte for nira inpd triningen

2. Ta inte mer in 45 sek vila emellan
6vningarna

3. Drick en isotonicdricka under tri-
ningen for att bibehélla energinivin
och vitskebalansen

4. Forsok att genomfora programmet
i ovannimnda ordning

5. Om en maskin r upptagen gé vida-
re och gor istillet ndsta 6vning

6. Ta med dig en handduk for du
kommer att svettas som aldrig forr!!

Lycka Till!

Nista artikel kommer att handla
om varfor styrketrining ir si viktigt
for bidde min och kvinnor.

Skot om dig och bebdll din fokus!
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