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KOM I FORM
SOM EN
SUPERIMIODELL

De har kroppar viarda miljoner — modeller som Miranda
Kerr, Doutzen Kroes och Elle MacPherson. Har avslojar

vi hur de haller sig i form —

och kindistranaren guidar

till hur du kan gora likadant.

AV CAMILLA BJORKMAN

> Nar supermodellerna glider in pa Victoria Secrets-visningarna i minimala underkldder
och hoga klackar dr det svért att inte dra efter andan. Friascha, vackra och starka som
amazoner har de perfekt tonade magrutor, slanka armar och fasta lar. Visst, genetiken spe-
lar nog in en hel del, men det ir ingen hemlighet att supermodellerna jobbar hart pa sina
snygga former — bade med ritt sorts trining och genom att fta bra. Cosmo borjade med att
fraga Miranda Kerr, australiensisk supermodell och aktuell med boken Treasure Yourself,
om hur hon iter och dricker f6r att se ut som hilsan sjilv.

Miranda! Vilken hélsordétt gillar du mest?

— Min ilsklingsritt 4r en frisch sallad som jag gor
av babyspenat, avokado och grillad halloumi. Pa
den lidgger jag alfalfagroddar och si smaksiitter jag
allt med olivolja med citronsmak och flingsalt. Till
det dter jag sotpotatis och kanske dven en bit gril-
lad fisk.

Dricker du mycket vatten eller te foér att inte torka ut?
— Jag dricker alltid vatten och nonibérsjuice som
hjdlper mot jetlag. Gront te hinder det ocksa att
jag dricker.

Vad gillar du att Gta under ldnga fotograferingar?

— Jag idlskar mandelsmér (finns att kopa i hilso-
kostbutiker, reds anm.) och brukar ofta ha med
mig det nir jag jobbar. Jag smetar lite pa ett dpple,
dter — och sa kdnner jag mig piggare direkt! Ibland
iter jag vanliga mandlar precis som de ir.

Vad brukar du unna dig sjélv?
— Mork choklad fran Lindt ir jittegott.

Vad ater du till frukost?

—Om jag dr i New York dter jag organisk getmjolks-
yoghurt som finns att kopa dir. Den dr otroligt god!
Till det 4dter jag blabar och ett skivat dpple. Annars
blir det ofta ett organiskt dgg med avokado.

Det sdgs att du gillar yoga. Vilken &r din
favoritstdllning?

— Jag dlskar att std pa axlarna, det dr en stirkande
ovning.

Vilka, om négra, alternativa terapier gillar du?

— Massage och reflexologi ir nog mina favoriter.
Nir jag 4r i Los Angeles brukar jag ga till ett stille
som heter Beverly Hot Springs, som #r naturliga
Killor med mineraler.

Vilka tips skulle du ge till Cosmos ldsare som vill ta
hand om sin kropp?

— Det viktigaste ér att acceptera sig sjdlv och att ta
vidl hand om sig. Och jag tror pa att ita enligt sin
blodgrupp, det fungerar i alla fall for mig.

NAMN: Miranda Kerr.
ALDER: 27 dr.

FODD: Sydney,
Australien.
CIVILSTATUS: Forlo-
vad med Orlando
Bloom.

AKTUELL: Som modell
och med mé-bra-
boken Treasure
Yourself.

Kandistranaren guidar dig

16pning. DA bygger de inte stora

muskler utan ser mer tonade ut.
Har ar Tanjas skraddarsydda

traning till dig som vill komma

i form som super-

modellerna!

ser man att de klassiska super-
modellerna verkligen tranar. Deras
kroppsformer vittnar om att de
gor mycket yoga och pilates,
som férldnger musklerna, och
aven férbranningssporter som

Tanja Djelevic, aktuell i TV-
programmet Biggest loser, ar till
vardags personlig trdnare pa
kéndistdta gym i Los Angeles.
—Till skillnad frdn manga
andra modeller, som bara bantar,
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L&nga I6parrundor kombi-
nerat med hopprep — det ar

supermodellen Doutzens favo-
ritsporter. Hon ses ofta springa

pd stranden och brukar ha

med sig ett hopprep som hon
kér med fore eller efter passet.

Utéver det tranar Doutzen

yoga. Favoriten dr bikram, dd

hon yogar i runt 40 graders
varme.

TANJA TYCKER: — Lopning
kraver starka knén och leder,
vilket yogan hjdlper till att

tréina upp. Det har dr alltsé en

utmarkt kombination.
SA GOR DU: L&gg upp ett

veckoschema som innehdller
tvd I6parrundor och ett yoga-

eller pilatespass. Svért att
komma i g&ng med I6pning-
en? Tanja tipsar om att dela
upp en halvtimmes I16par-

runda s& har: G& fem minuter,
jogga fem minuter, gé fem
minuter — och sd vidare. Nasta
gdng du dr ute fordelar du det
olika, s& att du gar fyra minu-
ter, springer sex minuter, gar
fyra minuter — och sé vidare.
Efter ndgra veckor kommer du
att kunna jogga eller springa
mycket IGttare.

Fo

Modellen Candice har
dansat baletti hela sitt liv
och dvenivuxen dlder
kombinerar hon tra-
ningen med en balett-
Klass d& och dd. Med
styrketr@ningen, dar
hon anvander sin
egna kropp som
motsténd i
stallet for
tyngder, fér
hon hjdlp av
en personlig
trénare tre
gdngeri
veckan.
TANJA TYCKER:
- Balett pdminner mycket om pi-
lates, m&nga évningar ser i stort
sett likadana ut. Det ér utmdarkt
trdning som gor dig starkare och
mer flexibel pd samma gdng.

r den graciosa:

Dessutom @r det en gracios
tréning, Vi tiejer knner oss
feminina ndr vi utdvar den.
SA GOR DU: Kombi-
nera ett till tvd styrkepass
iveckan med en
nyborjarkurs i balett
(finns till exempel
pd Balettakademien
i Stockholm och
Goteborg, och pd
\ Malmé Dans-
akademi). En
delgym och
dansskolor har éGven bérjat
med kurser i fitnessbalett,
som kombinerar balett med
styrketraning.

— Du trGnar déremot inte kon-
ditionen sarskilt mycket i balett,
sd& det kan vara bra att taen
|6parrunda dé och dé eller g&
promenader, sdger Tanja.




Elle MacPherson

Heidi Klum

Anledningen till att supermo-
dellen och smdbarnsmam-
man fortfarande har mag-
rutor av stél ar att hon trénar
crossfit —en trdningsform som
kombinerar styrka och kon-
dition och pd sd satt ger dig
maximalt resultat. Dock ar det
rejalt jobbigt! Heidi brukar ha
med sig vikter for att kunna goéra
sina superpass aven utanfor
gymmen.

TANJA TYCKER:

- Crossfit&ren avde
mest effektiva traningsfor-
merna om du ar ute efter hdg
forbranning. Det beror p&

att du kombinerar olika
Svningar som hdjer och
sanker din puls, vilket
i sig leder till att du
forbranner mer.
SA GOR DU: Crossfit

kan du tréna b&de pd gymmet,
hemma och utomhus. Lagg
upp dina traningspass sé& att

du varvar en évning dér pulsen
gdr upp, med en dvning dar
pulsen gar ner. Till exempel: Fem
minuters snabb I16pning (pulsen
gdr upp) med att lyfta hantlar
for biceps (pulsen gdr ner). Eller:
Tre minuters upphopp med Ov-
ningen "plankan” dar du ligger
pd mage och med underar-
marna lyfter dig upp. De flesta
gym har &ven klasser i crossfit,
crosstraining och cirkeltraning.
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