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- Sdg hejda till din gamla rumpa och kasta dig rakt in i
I FORMs stenharda Bo\oty»Camp, som bdde
okar tempot och p‘loswtt‘eten idin tranmg
Spurta, spanft lyff s‘vmgé preséa‘achystona dig | igent
-.j_;'de n‘armaSte aita»\‘ze‘t na, medan du fakuserar ‘.
pa malet en snygg, stark och-valformad _rumpa
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eyonceé har det och Jennifer

Lopez har det ocksa — skin-

kor som &r som tva vélfor-

made ballonger och sitter

perfekt. Den sortens bakdel
far man leta lénge efter. De flesta av
oss sitter ner pa rumpan hela dagen,
vilket gor den storre och storre, och
plattare och plattare.

Det borde man faktiskt géra nagot
at. Och det handlar inte bara om att
en valtranad rumpa ser snyggare ut i
jeans: En véltrdnad rumpa ar ocksa en
muskulds rumpa, som gor det lattare
att g&, minskar risken for olika skador
och okar forbranningen.

Det &r f& som aktiverar den stora

iFORM

bakdelsmuskeln, gluteus maximus,
sarskilt mycket till vardags. Vanligtvis
aktiverar vi bara tio procent av mus-
kelns maximala kapacitet nar vi reser
oss upp, eftersom vi anvdander musk-
lerna pa framsidan av laret istéllet for
musklerna i rumpan. Och nér vi gar
aktiverar vi gluteus @&nnu mindre, om
det inte ar mycket kuperad terrang.

Promenader gor att vi forbranner
kalorier och lattare kan hélla oss slan-
ka, men det rdacker inte for att géra
skinkorna fasta, starka, valtranade
och valformade.

For att aktivera rumpan mer ska du
utfora stora rorelser som gar i alla rikt-
ningar och pa alla nivder. Du madste

Titta vilken snygg
rumpa du har fatt!

Ta ett foto fran sidan och ett

bakifran innan du barjar.
Gor det igen efter 4 veckor
och sedan efter 8 veckor.
Njut av skillnaden!

rora dig upp och ner, fram och tillba-
ka, frdn den ena sidan till den andra.
Lopning ar bra bakdelstraning, men
maste kompletteras med 6vningar
som kndboj och utfall for att fungera
perfekt.

I FORMs Explosiva Booty Camp ar
sammansatt sd att musklerna i bakde-
len aktiveras sa mycket som mdjligt.
Programmet bestar darfor av mycket
16pning och intervaller samt utmanan-
de styrkedvningar med kettlebells. [

SYNLIG SKILLNAD EFTER 8 VECKOR

| FORMs Explosiva Booty Camp dr sammansatt sd att frdmst musklerna i bakdelen aktiveras. Programmet bestar
darfor av mycket I6pning och intervaller samt utmanande styrkedvningar med kettlebells.

4

?WC‘ \ eﬁm/: FW{:
VIKT MIDJA MAGE HOFTER VIKT MIDJA MAGE HOFTER
START: 82,8 84,2 97 108,3 START: 76,6 78,7 86,6 1085
4 VECKOR: | 761 78 89 104 4 VECKOR: | 72,8 74 80,2 104,8
2 715 82,5 98 67,7 73 778 98,5
TOTALT 108V | 12,7 om | 145 om | 10,3 om TOTALT 39 | 5Fom | Tom | -10 om
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VIKT MIDJA MAGE | HOFTER VIKT MIDJA | MAGE HOFTER
START: 681 754 82,7 102,8 START: 814 864 36,5 127
4 VECKOR: | 66,3 736 784 98,5 4 VECKOR: | 762 804 914 10738
64,8 78 756 968 2 768 86,7 1037
TOTALT 33 Bbom |-Blom | -bom TOTALT -10,2 96 om | 9,8 om | -9 om
22 Av personliga tranaren Michelle Kristensen - Fre- och efterbilder: Signe Vest - Ovriga bilder: wichmann+bendtsen iform.se
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Den stora rtumpmuskeln, gluteus maxi-
mus, ar kroppens stdrsta muskel och ju
mer valtranad den ar, desto hdgre blir din
forbranning. Det gor att du har lattare att’
minska din fettmassa.

2.

Du blir en effektivare l6pare — speciellt i
uppfors- och nerforshackar som kraver
stor.styrka.nch explosivitet. Dessutom
far du rent generellt lattare att rora dig till
vardags.

3.

Har du tankt pa hur en fast och valformad
rumpalser ut i'ett par tajta jeans?

4.

Manga av oss anvander inte rumpan

i vardagsrorelserna. Om rumpan inte
aktiveras som den ska nar du gar eller
springer, ror du dig pa ett samre satt,
vilket dkar risken for skador.
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TRANINGSPROGRAM:

Optimal vecka - for dig PLAN B-vecka - for de dagar da du

som vill ha bist effekt: har mer ont om tid:
- Kondition AINEN Kondition

TISDAG  Styrketrdning R Styrketrdning

- Kondition \SIINES V2 styrketrdningsprogram

TORSDAG TORSDAG

- Styrketraning BN 200 svings

LORDAG = Kondition LIS | Vo styrketréningsprogram

- SIS 200 svings

KONDITIONSTRANING
SOM FORBRANNER KALORIER

» Tridna kondition 3 ganger i veckan under 8 veckor. Lopning
dr mycket bra for att aktivera rumpan, men cykling funge-
rar ocksa bra. Foredrar du att triina pa gymmet kan du dven
anvinda stegmaskin, crosstrainer eller roddmaskin.

VECKA 1. TRANING 2. TRANING 3. TRANING
1-4
Uppvdrmning”
10x 30 sekunders inter- Uppvdrmning

vall-Igpning med hog puls™* | 40 minuters
[6pning, ddr dukan | 10 x 1 minut med

L minuts paus med "inte s& | prata ikortame- | 45 sekunders aktiv gang
hard ldpning” mellan varje | ningar (du ska vara | och 15 sekunders spurt™**
intervall lite andfadd)

Varva ner™™* med 3t Varva ner med létt [5pning
[Gpning

Uppvarmning
. Uppvdrmning
1[] x.45 sekungers interval- | 50 minuters

Igpning med hg puls l6pning, dr dukan | 15 x 45 sekunder med

1 minuts paus med "inte s3 | Pratai kortame- | 30 sekunders aktiv gang
hard l6pning" mellan varje ningar (du skavara | och 15 sekunders spurt
intervall lite andfadd)

o Varva ner med ldtt I8pning
Varva ner med [dtt [5pning

*

Uppvérmning = Ska vara i 10 minuter och inte fr hart. T ex [att cykling, snabb promenad eller crosstrainer.

" Hag puls = Det ar jobhigt, du r latt andfadd och kan bara svara enstavigt.

Lopning dr perfekt
rumptraning, sarskilt
om du springer i
backar. Komplettera
Ioptraningen med
styrkedvningar som
knabdj och utfall.

“** Varva ner = Ska ske i lugnt tempo, sa pulsen gar ner ... inte upp! Kdr i 10 minuter.

“*** Spurt = Du springer s fort du kan!

iform.se
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STYRKETRANING
SOM LYFTER RUMPAN

» Gor de 4 6vningarna 2 ganger i veckan under 8 veckor.
» Vid varje traningspass gor du totalt 4 rundor med 4 ovningar.
» Pausa 30 sekunder varje gang du byter 6vning.

» GOr 12 repetitioner av 6vning 1-3 och 20 repetitioner
av ovning 4 vid varje omgang.

1. KNABQ)

8a gor du: Std med fotterna bredare dn en haftbredds
avstand. Hall en kettlebell ndra bréstet med bada handerna.
BAj kndna sd att haken kommer ndrmare golvet samtidigt
som dverkroppen fortfarande dr uppratt. Titta framdt ndr du
giir dvningen (A). Aterg3 till stdende position igen (B).
Taink pa: Det dr viktigt att du hdller vikten pd hdlama och
forstker komma sd ldngt ner med rumpan som mdjligt. Ju langre
ner du kan komma, desto bdttre utmaning far du for skinkarna.

3. SIDOUTFALL

S8a gor du: Sta med en kettlebelli van-
ster hand och hall den ndra nyckelbenet
(A). Ta ett steg &t sidan med hiiger
ben och tdnk pd att fGtterna hela tiden
ska peka rakt fram. Bdj kndna direkt,
sd att rumpan kommer ndrmare golvet
samtidigt som du for kettlebellen ner
mot héiger fot (B). Sitt sedan av, dra
kettlebellen upp till vnster nyckelben
igen, samla ihop fotterna och upprepa
gvningen pa den motsatta sidan.

Tank pa: Det dr viktigt att du tanker

pd att bija kndna, sd att det dr haken
som kommer ndrmare golvet och inte
dverkroppen. Tank ocksd pd att ha en
rak rygg och puta lite med rumpan ndr
du bdjer benet.

2. UTFALL

S8a gor du: Hall din kettlebell i vnster hand ndra nyckelbenet. Ta ett
stort kliv framdt med hdger ben och gd upp pd tarna med den vanst-
ra foten (A). Bt benen sa att det bakre ket kommer ndrmare
benen. Tank pd att ga ner Idngsamt och snabbt upp. Nar du dr pd vdg
upp, ska du tdnka pd att pressa ifrdn med hdlen pa det framre benet.
Tank pa: Vikten pa det framre benet ska vara pd halen. Spann mag-
musklerna sa att dverkroppen forblir upprdtt under hela dvningen.

26 |FORM 3/2014 iform.se
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Atdig tillen
snygg rumpa
Enbart traning racker inte.

Om du vdger ndgra kilo fér mycket
och vill andra formen pa rumpan,
ar det viktigt att du ocksa tanker pa

. vad du dter.
Ar du prenumerant kan du hitta
effektiva kostplaner pa:
iform.se/rumpkost

i
L |
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4. SVING

8a gor du: Std med hdftbreddsavstand mellan
fotterna. Ta tag i kettlebellen och svinga den uppat
med raka armar genom att strdcka benen kraftfullt och
skjuta fram hiften nagot (A). Var noga med att inte
Gverdriva med hfterna. Lat sedan kettlebellen svinga
in mellan benen samtidigt som du bdjer kndna och
skjuter rumpan hakat tills armarna triffar [aren (B).
Sedan svingar du den uppdt igen.

Tank pa: Hall ryggen rak under hela Gvningen.

Se fler rumpdvningar pa iform.se/rumpa

iform.se
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