


DEN ESSENTIELLE
GUIDE

Selvom det kan virke uoverskueligt, behaver det hverken veere
sveert eller kedeligt at tabe sig. Det kraever ganske vist, at du
indtager feerre kalorier end du forbreender, men du kan skabe
kalorieunderskud pa mange mader. Og faktisk vil du med stor
sandsynlighed opdage, at du bade bliver gladere og far mere
energi, nar du begynder at a&ndre dine kost- og motionsvaner.
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DEN ESSENTIELLE
VAGTTABSGUIDE

Felger du retningslinjerne i THE ESSENTIAL MAGAZINEs vagttabsguide, kan du
vaere sikker pa, at du er godt pa vej til et sundt og varigt veegttab

Spis sma maltider, gerne 3-6 om dagen

Spis aldrig sa meget, at du faler dig overmaet

Undga de tomme kulhydrater i pasta, ris, hvede, kartofler o.s.v.
Spis proteinrigt. Spis derfor mere fisk, kad og fjerkrae

Drik rigeligt med vand

Optimalt bar dagens sidste maltider indeholde fa kulhydrater, er du sulten sa spis
lidt nedder eller en valleprotein-shake

Gor det til en god vane at undga slik, chips, chokolade og sodavand det meste af tiden. Lav evt.
en aftale med dig selv om, at du én aften/morgen om ugen ma nyde et “usundt” méltid, og hold
dig sa fra sgde sager resten af tiden

Dyrk s& meget motion du kan, og husk at lidt motion er bedre end ingen motion

Hvis det passer ind i dit program, bar du ga en tur, labe eller cykle 30-60 min. om morgenen
pa tom mave. Pa den made opnar du optimal fedtforbraending

Du ber generelt planlaegge din kost efter aktivitetsniveau. Indtag de mest energiholdige
maltider omkring treening eller om morgenen og hold igen med de stivelsesholdige
kulhydrater, nar du er inaktiv

~

Kickstart dit veegttab

Hurtige resultater kan ggre underveerker for motivationen,

nar man skal tabe sig. Vil du kickstarte dit veegttab, kan du

overveje at bruge et slankeprodukt, som gger kroppens fedt-
XPL! forbraending, deemper appetitten og giver dig mere energi

h \
- Sadan bruger du Stacker 3 XPLC

* Tag 1 kapsel 3 gange dagligt, ca. 30 min. fgr
hvert hovedmaltid

18

\ 2 * De dage du traner, kan du med fordel tage den ene
I | af de 3 kapsler inden traningen, da Stacker 3 XPLC
n indeholder koffein og derfor giver dig mere energi
oduktet bestar af na ge e Tager du 2 kapsler pa én gang inden din traening,
er. Du kan kabe Stacker 3 XP far du tilsvarende ekstra energi. Du skal dog veere

opmarksom pa, at ikke alle kan tale s stor en
koncentration af koffein

/



http://www.gymnordic.com/product/list/18
http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap
http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap
http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap
http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap




Vil du

Tabe dig pa en sund og
naturlig made ?

Mindske din fedtprocent ?

Stramme op ?

?



Gymnordic
Slankepakke™

* Vores mest effektive slankeprodukt
e En sund og naturlig maltidserstatter
* Vejledning i brug af produkterne

Vi oplever ofte, at kunder sparger os, hvilket af vores produkter, der virker bedst. Det er ikke
uden grund, at man kan veere i tvivl, for der kommer konstant nye kosttilskud pa markedet.

For at gare tingene lettere har vi udviklet et nyt unikt koncept. Gymnordic Slankepakken er
en komplet sammensaetning af de til enhver tid bedste og mest effektive produkter til dig,
der vil opna et hurtigt og naturligt veegttab. Med Gymnordic Pakken er du med andre ord
sikker pa, at du altid har de optimale forudsaetninger for at na dine mal.

Se pa www.gymnordic.com hvilke produkter, der er i pakken i denne maned.

Gymnordic

www.gymnordic.com
Naturlige kosttilskud. Unaturligt gode resultater.


http://www.gymnordic.com/product/show/407-slankepakken




DEN ESSENTIELLE m
MUSKELMARKERINGSGUIDE

Nar du traener og vokser i muskelmasse, bliver dine muskler stagrre. Det er dog ikke
enshetydende med, at du bliver mere markeret. Skal man se musklerne kraver det,
at afstanden fra musklen til huden er s& kort som mulig. Med andre ord: jo mindre
underhudsfedt, jo kortere afstand til musklen og jo tydeligere markering. Det forklarer
ogsa, hvorfor nogle mennesker har stor muskelmasse uden at virke markerede (de har
en hgj fedtprocent) og hvorfor andre (med lav fedtprocent) er markerede uden at de
ngdvendigvis har seerligt store muskler.

Star du i en situation, hvor du gerne vil vokse i muskelmasse og tabe dig i fedtprocent
pa samme tid, sa du opnar en tydeligere markering, er der en raekke ting, du skal veere
opmaerksom pa. Kroppen kraever nemlig overskud af kalorier for at opbygge muskel-
masse og underskud af kalorier for at forbraende fedt. Husker du tilbage pa glasseti
introduktionen side 8, opstar der altsa et dilemma, fordi man ikke kan have et glas, der
er halvt og helt fuldt pa samme tid. THE ESSENTIAL MAGAZINE anbefaler derfor, at

du zigzagger mellem situation 1 og 2. | 4
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DEN ESSENTIELLE
MUSKELMARKERINGSGUIDE

Farst og fremmest skal du sarge for at fa deekket kroppens proteinbehov. Proteiner er

musklernes byggesten, og du kan ikke vokse eller undga tab i muskelmasse uden. Nar du
har dekket dit proteinbehov, anbefaler vi, at du koncentrerer dig om at traene dig frem
til en lavere fedtprocent. Da det ikke er muligt at punktforbraende fedt, er det vigtigt at
du dyrker en del kredslgbstraening for at mindske fedtmaengden pé kroppen. Samtidig

bar du dyrke vaegttraening for at fa mere masse pa kroppen — og dermed opna et mere

pumpet udseende.

Kroppens yderste lag bestar af hud
Under huden ligger et lag fedt
og inderst ligger musklen

N[
/
AR

Hvis du vil markere dine muskler, kan du med fordel falge disse generelle rad:
e Spis sma maltider, gerne 3-6 om dagen

e Spis aldrig sa meget, at du faler dig overmaet

¢ Undga de tomme kulhydrater i pasta, ris, hvede, kartofler o.s.v.

» Spis proteinrigt. Spis derfor mere fisk, ked og fjerkrae

¢ Udover et godt aftensmaltid, kan du far sengetid indtage et maltid bestaende af
magert protein og langsomt optagelige kulhydrater, evt. i form af en proteinshake

¢ Hold dig fra slik, chips, chokolade og sodavand. Lav evt. en aftale med dig selv om, at du
én dag om ugen ma spise, det du har lyst til, og hold dig sa fra sede sager resten af tiden

¢ Dyrk s& meget motion du kan, og husk at lidt motion er bedre end ingen motion

e Hvis det passer ind i dit program, sa bar du gé en tur, labe eller cykle 30-60 min. om
morgenen pa tom mave. P& den made opnar du optimal fedtforbraending

e Supplér evt. din kost med et proteintilskud
* Undgé generelt at sulte og traen aldrig hvis du er sulten

¢ Styrketraen hver muskelgruppe 2-3 gange ugentligt

* Du bar generelt planlagge din kost efter aktivitetsniveau.
Indtag de mest energiholdige maltider omkring

treening eller om morgenen og hold igen med de Traen hardt, men

stivelsesholdige kulhydrater, nér du er inaktiv smart. 3-4 gange om
ugen er rigeligt, hvis

du trener rigtigt

/_

~
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DEN ESSENTIELLE m
KOSTTILSKUDSGUIDE

Deter let at fare vild i kosttilskudsjunglen. Udbuddet af produkter er enormt
og ofte lover producenterne desverre lidt mere, end de kan holde. Hvis du er
i tvivl om, hvilke tilskud der kan hjalpe dig med at na dine mal, er det derfor
ikke uden grund.

THE ESSENTIAL MAGAZINE har udviklet en enkel kosttilskudsguide, som
tager udgangspunkt i 8 forskellige brugerprofiler. Guiden giver dig overblik

over hvilke kosttilskud, der mest effektivtimgdekommer de udfordringer

og behov, der kendetegner de enkelte profiler. Guiden gar det séledes let og
overskueligt, at finde det du leder efter.

Guiden er ikke baseret pa producenternes egne produktbeskrivelser, men

pa 5000 brugeres personlige erfaringer og vurdering, og pa statistik over de
bedst seelgende produkter pa www.gymnordic.com. >
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DEN ESSENTIELLE
KOSTTILSKUDSGUIDE

Produkterne er vurderet efter, hvor effektive de eriforhold
til din profil og dine mal. 5 er den bedste rating. Tallene
illustrerer ogsa, hvordan du bar prioritere produkterne.
Sammensetter du flere produkter, bar du séledes farst
valge et produkt med karakteren 5, dernaest et med
ratingen 4 o.s.v. Produkter med samme karakter er lige
gode, sa her er valget frit.

Du kan kabe produkterne hos www.gymnordic.com

DIN PROFIL v PRODUKT »

Jeg er spinkel af natur og har en hgj forbraending.
Jeg har meget sveaert ved at tage pa — ogsa selvom jeg
spiser meget. Mit mal er at tage 10 kg eller mere pa.

Proteinpulver
(meerke underordnet)

GAINER
(maerke underordnet)

i}

Jeg vil gerne vokse i muskelmasse. Det ville veere
fint, hvis jeg kunne gge min vaegt med 5-10 kg.

Jeg har en travl hverdag og har ikke rigtig tid til at
fordybe mig i kostplaner og traening. Traener dog et
par gange om ugen og prgver ogsa at spise sundt.
Jeg leder efter en Igsning, sa jeg hurtigt og nemt kan
opbygge muskelmasse og tabe mig lidt pa maven.

Jeg vil gerne blive mere pumpet og markeret.
Jeg vil gerne tage pa i muskelmasse, men er
i grunden rimelig tilfreds med min vaegt.
Selvom jeg ikke har noget behov for at tage
pa, vil 1-2 kg veere ok.

Jeg treener primaert for styrken. Jeg dyrker en
sportsgren, hvor det kraeves af mig, at jeg er
steerk og eksplosiv. Jeg sgger et produkt, der
kan hjzelpe mig i den forbindelse.

Jeg dyrker udholdenhedssport (fodbold,
tennis, svgmning, hockey, handbold,
roning el. lign.) og sgger mere energi
og stgrre udholdenhed.

Jeg har sveert ved at tabe mig og
gnsker et veegttab hurtigst muligt.
Malet er min. 5-10 kg.

\

Jeg vil ikke betegne mig selv som overvaegtig, men
jeg kan godt tale at tabe 2-5 kg, og kunne godt teenke
mig en flad mave, faste baller og veltraenede arme.
Jeg er i tvivl om, hvad jeg skal ggre for at na mine mal.



http://www.gymnordic.com/product/list/19
http://www.gymnordic.com/product/show/368-dymatize-elite-whey
http://www.gymnordic.com/product/list/22
http://www.gymnordic.com/product/list/22

Forts@ttes naeste side

Maltidserstatter/
Proteinpulver

NO XPLODE
BSN

STACKER 3
XPLC

STACKER
Stacker 4

SUPERPUMP250
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http://www.gymnordic.com/product/list/38
http://www.gymnordic.com/product/list/38
http://www.gymnordic.com/product/show/25-no-xplode-820g
http://www.gymnordic.com/product/show/25-no-xplode-820g
http://www.gymnordic.com/product/show/345-superpump250-800g
http://www.gymnordic.com/product/show/345-superpump250-800g
http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap
http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap
http://www.gymnordic.com/product/show/250-stacker-4-100kap
http://www.gymnordic.com/product/show/250-stacker-4-100kap
http://www.gymnordic.com/product/show/250-stacker-4-100kap
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DEN ESSENTIELLE
KOSTTILSKUDSGUIDE

Produkterne er vurderet efter, hvor effektive de er

i forhold til din profil og dine mal. 5 er den bedste
rating. Tallene illustrerer ogsd, hvordan du ber priori-
tere produkterne. Sammensatter du flere produkter,
bar du séledes farst vaelge et produkt med karakteren
5, dernaest et med ratingen 4 o.s.v. Produkter med
samme karakter er lige gode, sa her er valget frit.

Du kan kabe produkterne hos www.gymnordic.com

DIN PROFIL v PRODUKT »

Jeg er spinkel af natur og har en hgj forbreending.
Jeg har meget sveert ved at tage pa — ogsa selvom
jeg spiser meget. Mit mal er at tage 10 kg eller
mere pa.

CELLMASS
BSN

XPAND
Dymatizer

PLASMAJET
Gaspari

2

Jeg vil gerne vokse i muskelmasse. Det ville vaere
fint, hvis jeg kunne gge min veegt med 5-10 kg.

Jeg har en travl hverdag og har ikke rigtig tid til at
fordybe mig i kostplaner og treening. Treener dog et
par gange om ugen og prgver ogsa at spise sundt.
Jeg leder efter en Igsning, sa jeg hurtigt og nemt kan
opbygge muskelmasse og tabe mig lidt pa maven.

Jeg vil gerne blive mere pumpet og markeret.
Jeg vil gerne tage pa i muskelmasse, men

er i grunden rimelig tilfreds med min veegt.
Selvom jeg ikke har noget behov for at tage
pa, vil 1-2 kg veere ok.

Jeg treener primaert for styrken. Jeg dyrker en
sportsgren, hvor det kraeves af mig, at jeg er
steerk og eksplosiv. Jeg sgger et produkt, der
kan hjzelpe mig i den forbindelse.

Jeg dyrker udholdenhedssport (fodbold,
tennis, svgmning, hockey, handbold,
roning el. lign.) og s@ger mere energi
og stgrre udholdenhed.

Jeg har sveert ved at tabe mig og
@gnsker et vaegttab hurtigst muligt.
Malet er min. 5-10 kg.

Jeg vil ikke betegne mig selv som overvaegtig,
men jeg kan dog godt tale at tabe 2-5 kg, og kunne
godt teenke mig en flad mave, faste baller og

veltreenede arme. Jeg er i tvivl om, hvad jeg skal
kgare for at na mine mal.



http://www.gymnordic.com/product/show/23-cell-mass-640-gram
http://www.gymnordic.com/product/show/23-cell-mass-640-gram
http://www.gymnordic.com/product/show/357-dymatize-xpand-925g
http://www.gymnordic.com/product/show/357-dymatize-xpand-925g
http://www.gymnordic.com/product/show/347-plasmajet-160-kapsler
http://www.gymnordic.com/product/show/347-plasmajet-160-kapsler

N\ )
= T
CELL-TECH & , . .
k‘-—”-'-'“ CHE Gymnordic Gymnordic Gymnordic
J J
KREATIN Cell-Tech Gymnordic Muskel- Gymnordic Gymnordic Muskel-
(maerke underordnet) | MuscleTech opbygningspakke™ Slankepakke™ markeringspakke™

1 9
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http://www.gymnordic.com/product/show/387-kreatin
http://www.gymnordic.com/product/show/387-kreatin
http://www.gymnordic.com/product/show/264-celltech-harcore-3kg
http://www.gymnordic.com/product/show/264-celltech-harcore-3kg
http://www.gymnordic.com/product/show/407-slankepakken
http://www.gymnordic.com/product/show/408-muskelopbygningspakkke
http://www.gymnordic.com/product/show/409-muskelmarkeringspakken

DEN ESSENTIELLE
STACKERGUIDE

En Stacker er et naturligt kosttilskud, som gger din fedt-

forbraending og giver dig mere energi. Der findes en lang

raekke Stackere pa markedet og det kan vaere svaert at
afgare, hvilket produkt, man skal veelge.

Med THE ESSENTIAL MAGAZINEs Stackerguide far
du overblik og hjeelp til at veelge det produkt, som
bedst opfylder dine behov.

~

Den termogene effekt er den
energi, det kraever at fordaje,
optage, omsette og evt. depo-
nere kostens naringsstoffer. Hvis
temperaturomstaendighederne
er darlige — d.v.s. lave i forhold til
kropstemperaturen — skal kroppen
bruge den termogene effekt til

at fa varmen

/




" DEN ESSENTIELLE
STACKERGUIDE

Du kan kabe produkterne
hos www.gymnordic.com

Jeg har ikke serlig meget erfaring
med kosttilskud. Jeg vil gerne prove
det, far jeg starter med staerkere
versioner af Stacker.

DINPROFILY  PRODUKT »

7-PhenylStack

Stacker 3

Stacker 4

Stacker 2 XPLC

Stacker 3 XPLC

v

Jeg er atletisk bygget, og vil gerne
have hjelp til at fremhaeve mine
muskler mere.

v

Jeg er begyndt mit vaegttabsprogram
og leder efter et kosttilskud, der giver
mig det energitilskud, jeg skal bruge,
for at vedligeholde det.

Jeg bruger Stacker, nér jeg dyrker
sport eller om natten som energigiver.

Jeg er atletisk bygget og lever sundt.
Jeg vil have hurtige resultater.

Jeg har en langsom metabolisme,
d.v.s. et lavt stofskifte. Jeg skal
have en steerk termogen respons
ellers taber jeg mig ikke.

Jeg vil gerne tabe fedt pé ‘de svaere
steder’. Ryggen, maven og benene
har veeret et problem laenge.

Jeg spiser meget og har sveert ved at
holde mig fra slik. Jeg vil gerne have
noget appetitdempende.

Jeg vil have maksimal termogen
respons, sé jeg forbraender sa
meget fedt som muligt.

\

SN TSNS TSN TS
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http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap
http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap
http://www.gymnordic.com/product/show/246-stacker-xplc-2
http://www.gymnordic.com/product/show/246-stacker-xplc-2
http://www.gymnordic.com/product/show/322-7-phenylstack
http://www.gymnordic.com/product/show/322-7-phenylstack
http://www.gymnordic.com/product/show/249-stacker-3-100kap
http://www.gymnordic.com/product/show/249-stacker-3-100kap
http://www.gymnordic.com/product/show/250-stacker-4-100kap
http://www.gymnordic.com/product/show/250-stacker-4-100kap

DEN ESSENTIELLE
PROTEINGUIDE

Proteiner bestar af aminosyre og er musklernes byggesten. Der

findes forskellige kilder til protein, f.eks. melk, ked og soja, men blandt
sportsudgvere er sakaldt valleprotein det mest populeere, ganske

enkelt fordi det optages hurtigere af kroppen and andre proteinkilder. P>




-
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DEN ESSENTIELLE

PROTEINGUIDE

Proteiner har en lang raekke funktioner i kroppen. For sportsudgvere er proteiner isaer
vigtige, fordi de er nadvendige bade for muskelopbygning og restitution.

Der er delte meninger om, hvor meget protein kroppen har brug for. Nogle mener ikke,
at kroppen kan optage mere end 1-2 gram protein pr. kilo kropsvaegt, mens andre mener,
man kan optage 3-4 gram pr. kilo kropsvagt. Der er til gengald bred enighed om, at

jo mere fysisk aktiv man er, jo mere protein kan man optage. Indtager du for mange
proteiner, er det i gvrigt helt uden risiko, for de overfladige proteiner bliver omsat til
energi. Kun i det tilfeelde at du har en nedsat leverfunktion, bar du veere opmarksom

pa dit proteinindtag.

PROTEINPULVER

—nemt, effektivt og billigt

Du kan godt deekke kroppens proteinbehov gennem kosten alene, men det kraever bade
omtanke og planleegning af dagens maltider. Ofte er et proteinpulver derfor en nemmere
—o0gi@vrigt ogsa en billigere — made at fa de proteiner pa, du har behov for, hvis du vil
bygge muskelmasse.

Der findes flere forskellige typer af proteinpulver, og det er sveert at give et entydigt
svar pa, hvilket produkt, der er bedst. Det mest populeaere og absolut mest solgte type
proteinpulver er valleproteinpulver. Nar det kommer til de enkelte maerker, er det ikke
altid at pris og kvalitet ngdvendigvis ha&nger sammen.

| guiden pa naeste opslag sammenligner vi nogle af de geengse marker pa markedet.

Valleprotein, pa engelsk “whey protein”, er et overskuds-
produkt fra osteproduktion, der gennemgar specifikke
filtrerings- og isoleringsprocesser. Valleprotein har en
hajere biologiske optagelighed end andre proteinkilder


http://www.gymnordic.com/product/list/19

ENHAILE

THE
ESSENTIAL MAGAZINE
ANBEFALER

Elite Whey eller Syntha-6.
Du kan kabe produkterne hos www.gymnordic.com

Elite Whey har et meget lavt indhold af kulhydrater og laktose. Det gar produktet
optimalt, hvis du vil optimere proteinsyntesen uden ekstra fedt eller kulhydrat-
kalorier. Produktet har et hgjt indhold af protein (77,4%), som hovedsageligt bestar
af isoleret protein blandet med koncentrat. Med Elite Whey fér du et luksusprodukt
i smag savel som i kvalitet.

Synhta-6 protein matrix bestar af hurtige, mellem og langsomt optagelige proteiner.
Det betyder, at du kan opretholde aminosyreniveauet i kroppen over et l&engere
interval samtidig med at proteinsyntesen gges, og du opretholder restitution af
muskelcellerne. Smagen er usadvanlig god; Synhta-6 smager faktisk som en sund
milkshake. Den indeholder dog kun 50% protein. Prisen pr. gram protein er altsa
relativt hgj, og Synhta-6 anses da ogsa for ren luksus i denne produktkategori.

Sadan bruger du produkterne

e Bland 1 skefuld op med vand for at undga kulhydraterne fra maelk
(ske medfglger i pakken)

¢ Brug produktet som maltidserstatning eller mellemmaltid. Hvor
mange maltider du skal erstatte afhaenger af, hvor meget du gnsker
at forbraende kontra tage pa

¢ De dage du traener, skal den ene servering indtages max. 30 min.
efter treeningen

¢ Bland evt. dine shakes i flasker, som du kan tage med dig, sa det
bliver nemmere at fa dine daglige serveringer

¢ |ndtag min. 2 serveringer dagligt. Vejer du over 75 kg skal du hgjst
sandsynligt indtage min. 3-4 serveringer dagligt
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http://www.gymnordic.com/product/show/368-dymatize-elite-whey
http://www.gymnordic.com/product/show/368-dymatize-elite-whey
http://www.gymnordic.com/product/show/368-dymatize-elite-whey
http://www.gymnordic.com/product/show/368-dymatize-elite-whey
http://www.gymnordic.com/product/show/425-syntha-6-2-3kg
http://www.gymnordic.com/product/show/425-syntha-6-2-3kg
http://www.gymnordic.com/product/show/425-syntha-6-2-3kg
http://www.gymnordic.com/product/show/425-syntha-6-2-3kg
http://www.gymnordic.com/product/show/425-syntha-6-2-3kg

Kalorier (kcal) pr gram:

1 gram protein = 4 kcal
1 gram kulhydrater = 4 kcal

f 1 gram fedt = 9 kcal \

DEN ESSENTIELLE RRN
(¥ ] -
! Ny
- Jpr— L e I'
- . SWHEY
‘ = A= J o
Elite Whey Nutramino Optimum Syntha-6
100% whey
Vejl. udsalgspris/ 121,- 288, - 171.- 143,-
kr. pr. kg
Indhold pr. 100 g
Protein 714 76,4 80,5 50
Kulhydrater 6,5 9,7 1 34
Fedt 4,7 8.4 7 13,6
. Smagsvurdering T - ek ek dAok
Pris pr. g protein (kr.) m 3,78 2,20 2,86
Proteinkilde Isolate Isolate Isolate Blanding af
+ koncentrat + koncentrat + koncentrat forskellige

blanding blanding blanding protein
\ kilder )

THE ESSENTIAL MAGAZINE anbefaler, at du indtager 2,5 g protein
pr. kg kropsveaegt, hvis du styrketraener og dyrker fitness med
henblik pa muskelopbygning. Vejer du 75 kg er dit proteinbehov
derfor 187,5 g protein dagligt (75 kg x 2,5 g = 187,5 g protein)

/
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http://www.gymnordic.com/product/show/425-syntha-6-2-3kg
http://www.gymnordic.com/product/show/425-syntha-6-2-3kg
http://www.gymnordic.com/product/show/260-2-27kg-100-whey
http://www.gymnordic.com/product/show/260-2-27kg-100-whey
http://www.gymnordic.com/product/show/260-2-27kg-100-whey
http://www.gymnordic.com/product/show/368-dymatize-elite-whey
http://www.gymnordic.com/product/show/368-dymatize-elite-whey
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Et godt treeningsprogram skal veere individuelt. Det skal tilpasses din styrke, din yde-
evne og dine personlige malsatninger. Der findes derfor ikke et universalt treenings-
program, som alle kan falge med godt resultat.

Med THE ESSENTIAL MAGAZINE far du hjeelp til at leegge dit eget program. Vi har
opdelt vores guide i 5 profiler med hver deres udgangspunkt og hver deres mélsatning.
Finder du den profil, som passer bedst til dig, og falger retningslinjerne vi har opstillet,
er du rigtig godt pa vej mod dit mal.

Ken: M

Malsaetning: At vokse i muskelmasse. Jeg vil gerne tage 5-10 kg pa. Jeg har faet
vejledning angaende kost, sa kalorieoverskuddet og proteinindtaget er pa plads.
Spergsmal: Hvordan skal jeg treene mest optimalt?

Kan: M

Malsaetning: At vokse i muskelmasse eller blive mere pumpet. Jeg har dog ogsa lidt
fedt pa kroppen, jeg gerne vil af med, isaer pa maven og pa hofterne.

Spergsmal: Hvad gar jeg?

Ken: M & K
Malsaetning: At blive staerkere i hele kroppen — ben, arme, skuldre, ryg, bryst osv.
Spergsmal: Hvordan skal jeg treene?

Kon: K

Malseetning: At tabe 2-5 kg. Jeg vil ikke betegne mig selv som overvagtig, men
jeg vil gerne strammes op. Kunne godt teenke mig en atletisk krop — flad mave,
veltr@nede arme, stramme baller o.s.v.

Spergsmal: Hvad skal jeg gore for at nd mine mal?

Ken: M & K

Malszetning: At tabe 5-50 kg. Jeg har veaeret overveaegtig det meste af mit liv, og tror
det er noget genetisk, som gar, atjeg meget nemt tager pa. Men jeg har taget en
beslutning om, atjeg vil tabe mig nu.

Spergsmal: Hvad er den mest optimale traeningsform?

~

/
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Ken: M

Malsaetning: At vokse i muskelmasse. Jeg vil gerne
tage 5-10 kg pa. Jeg har faet vejledning angaende kost,
sa kalorieoverskuddet og proteinindtaget er pa plads.
Spoergsmal: Hvordan skal jeg treene mest optimalt?

/

Afhaengig af hvor meget du har trenet, er 5-10 kg ren muskelmasse rigtig meget.

Er du begynder er der god mulighed for at tage pa i det fgrste ar, du trener. Hvis
kost o.s.v. er pé plads, vil de fleste begyndere kunne gge deres kropsvaegt med ca.
10 kg. Men i takt med din traeningserfaring, bliver det svaerere og sveerere at tage
muskelmasse pa. Derfor er det ikke ngdvendigvis en god ide udelukkende at male
din fremgang i kilo. | stedet bgr du se pa, om du oplever en fremgang, nér du treener,
samtidig med at du gger din kropsvaegt — uden at tage for meget fedt pa. Du skal med
andre ord flytte dit fokus fra din veegt og over til spejlet.

Vil du fortsaette med at @ge din muskelmasse, er det afgarende, at traene sa meget
kroppen overhovedet kan holde til rent restitutionsmaessigt. Der er flere veje til
mélet. THE ESSENTIAL MAGAZINE anbefaler nedenstadende metode, som du kan
anvende, uanset om du traener alene eller sammen med en treeningsmakker.

¢ Undga at traene til failure og forced reps — d.v.s. lafte en veegt til det punkt, hvor
du behgver hjaelp fra en spotter eller presser dig selv derud, hvor du ikke kan klare
endnu en repetition. Det er som regel ikke det store problem, nér du treener mindre
muskelgrupper som biceps eller leegge, men for de store muskelgrupper vil traening
til failure draene kroppen alt for meget i forhold til, hvad du far ud af de ekstra
gentagelser. Mens muskler restituerer ganske hurtigt, er centralnervesystemet
nemlig langsommere om at komme sig. Hvis du bruger meget hjalp til traening,
slider du meget pa kroppens restitutionsmaessige reserver. Dermed kommer du dig
langsommere efter traening og kan ikke traene s& meget, som du ellers kunne have
gjort. Undgar du at treene til failure og forced reps har det ogsa den fordel, at du
ikke behgver en traeningsmakker, men sagtens kan traene alene
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Traen hver muskelgruppe 2-3 gange ugentlig. Traener du ikke til failure og forced
reps, kan det fint lade sig gare. Den hgje frekvens giver betydelig stimulus til
musklerne og dermed pa sigt eget muskeltilveekst

Folg et treeningsprincip som HST og leeg et 2 maneders program, hvor du med tiden
gger vaegten pa dine sat samt seenker gentagelserne. Laes mere under afsnittet
Hypertrophy-Specific Training™ side 52

Alternativt kan du bruge to forskellige gentagelses-rammer, sa du far en dag

med hgje gentagelser og en med lavere gentagelser. P4 den made stimulerer du
forskellige muskelfibre og undgar at braende ud rent restitutionsmaessigt, fordi du
er sikker pa ikke at overtreene centralnervesystemet. Og sa gar lidt afveksling jo
ogsa traeningen sjovere

Brug overvejende basisgvelser pa de gvelser, hvor gentagelserne er lave og hold
isolationsgvelserne til den dag, hvor gentagelserne er hgje

Hvor mange dage om ugen du skal treene afhanger af, hvor meget tid du har, hvor
god du er til at restituere, hvor motiveret du er og hvor meget du splitter dine
muskelgrupper op. Nogle uger er det maske 3 dage, andre 6 dage. Sa lsenge du
rammer hver muskelgruppe to gange ugentligt og undgar at traene til failure og
forced reps, bar du kunne na dine mal, uden at ende i overtraening
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Ken: M

Malseetning: At vokse i muskelmasse eller blive mere
pumpet. Jeg har dog ogsa lidt fedt pa kroppen, jeg gerne
vil af med, isaer pad maven og pa hofterne.

Spergsmal: Hvad gar jeg?

/

Nar det drejer sig om et beskedent fedttab, er den meste effektive metode at traene sig til malet.
Traener du rigtigt og ofte nok, behgver du ikke lave voldsomme kosteaendringer, og du kan sagtens
opleve gget styrke og massemassig fremgang, selvom du ikke er 100% i kalorieoverskud. Selv
et beskedent fedttab kan have stor visuel effekt, men jo mere fedt du taber, jo mere treenet vil du
selvfalgelig se ud. Nar du har opnaet det fedttab, du er ude efter, kan du gé over pa et program,
som er mere malrettet massetilvaekst.

Da det ikke er muligt at punktforbraende fedt, er det vigtigt at du dyrker kredslghstraning for at
mindske fedtmangden pa kroppen, og samtidig dyrker vaegttraening for at fa lidt mere masse pa
kroppen. Det vil give dig et mere pumpet udseende. Falger du derudover nedenstaende retnings-
linjer, vil du relativt hurtigt kunne na dit mal.

e Traenveegttreening 3-4 dage ugentlig og dyrk kredslgbstraening 3-4 gange om ugen for at
saette ekstra fart pa fedttabet

e Dadeteren beskeden fedtmasse, du skal af med, kan du né dit mal blot ved at gge
intensiteten i din veegttraening samt ved at kredslgbstrane

e Du kan gge intensiteten i din veegttreening ved at supersette gvelser, sa du laver to gvelser for
to forskellige muskelgrupper lige efter hinanden og forst holder pause, nar begge gvelser er
overstaet. Et eksempel pa et supersat kunne altsa vaere 10 gentagelser i bicepscurls, herefter
10 gentagelser i dips til triceps og s& en pause pa max. 1% min. for det naeste supersat

* Duskal ikke regne med at gge vaegten pa gvelserne voldsomt meget, da supersaet er langt
mere kreevende end almindelige sat. | stedet for at ga for meget op i, hvad du lgfter, bar du
koncentrere dig om ikke at holde mere end 1% min. pause mellem hvert set og ellers gge
vagten i gvelserne i takt med at du vaenner dig til traeningsformen

e Dinkredslgbstraning kan eventuelt vaere pa et spinninghold, men lgb og powerwalk (hurtigt
gang), gerne om morgenen, er gode (og gratis) alternativer.

e Du bgr forvente at du vil blive treet undervejs og efter treening i de farste par uger. Maske er
du heller ikke i stand til kun at holde 1% min. pause mellem gvelserne. | sa fald, bar du holde
pauserne i s lang tid, som det tager for dig at f& vejret igen. Har du omvendtingen problemer
med at ga i gang, far der er gdet 1% min., s& hold pausen pa 60, 45 eller 30 sek., hvis du kan.

Efter en maned pa dette program, vil din kondition veaere forbedret og din fedtprocent veere ned-
sat, og du vil kunne ga over pé et decideret muskeltilvaekstprogram, hvis det er dit mal. Du kan
ogsa starte forfra pa programmet, hvis du gerne vil af med en lille smule mere fedt.
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Kon: M & K

Malszetning: At blive steerkere i hele kroppen
—ben, arme, skuldre, ryg, bryst osv.
Spergsmal: Hvordan skal jeg treene?

) )

e Koncentrer dig om flerleds-gvelser som squat, bankpres,
dedlgft, som kreever at flere muskelgrupper arbejder
sammen. Traen squat og baenkpres 2-3 gange ugentligt
og dedlgft 1 gang om ugen

e Enkeltleds-gvelser, der kun aktiverer et enkelt led (f.eks
albueleddet i bicepscurls) bgr du udelukkende bruge til
afsluttende lette pumpsaet pa de mindre muskelgrupper

e Treen tungt og eksplosivt. Hver gentagelse skal vaere sa
kraftfuld som mulig

e Traen dog aldrig til failure. Ga hgjest til 90% af dit max. pa
1. repetition. Kan du f.eks. bankpresse 100 kg en enkelt gang,
sa treen ikke tungere end 90 kg

* Brug ikke for mange gvelser pr. traening

e Lav max. 6 gentagelser pa basisgvelserne

¢ Antallet af s&t skal passe i til antallet af gentagelser:
f.eks. 4 seet af 6 gentagelser, 5x5, 6x4, 7x3, 8x2, 9x1

* Dererikke indlagt progression i hjelpeavelserne, da disse
kun er med for at give en allround treening af kroppen og
hjeelpe med at traene omrader, som ikke rammes 100% af
squat, dgdlgft og baeenkpres. Styrken i disse gvelser vil med
stor sandsynlighed stige p.g.a. styrketilveekst i de 3 store
gvelser, sa derfor er skemalagt progression ikke ngdvendig her
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Ken: K

Malszetning: At tabe 2-5 kg. Jeg vil ikke
betegne mig selv som overvagtig, men
jeg vil gerne strammes op. Kunne godt

taenke mig en atletisk krop — flad mave,
veltreenede arme, stramme baller o.s.v.
Spergsmal: Hvad skal jeg gare for at nd

mine mal?

/

Da man ikke kan punktforbraende fedt, er det vigtigt
at du bade dyrker kredslgbstraening for at mindske
fedtmaengden pa kroppen og vaegttraning for at
stramme musklerne op og give et mere sporty look

Traen veaegttreening 3 dage ugentlig og dyrk kredslabs-
treening 3-5 gange om ugen for at saette ekstra fart
pa fedttabet

Du har kun en lille fedtmasse, du skal af med, sa
reelt kan du opna dine mal blot ved at gge inten-
siteten i din vaegttraening samt ved at begynde pa
kredslgbstraning

Du kan gge intensiteten i din vaegttraening ved at
supersatte gvelser, sa du laver to gvelser for to
forskellige muskelgrupper lige efter hinanden og
farst holder pause, nar begge gvelser er overstaet.
Et eksempel pa et supersat kunne altsa veere 10
gentagelseri bicepscurls, herefter 10 gentagelser i
dips til triceps og sa en pause pa max. 1% min., far det
naeste supersaet

Din kredslgbstraening kan eventuelt vaere spinning,
step eller arobic pa hold, men lgb og powerwalk
(hurtigt gang), gerne om morgenen, er gode (og
gratis) alternativer




~

Kon: M & K

Malseetning: At tabe 5-50 kg. Jeg har vaeret overveaegtig det meste
af mitliv, og tror det er noget genetisk, som gor, at jeg meget nemt
tager pa. Men jeg har taget en beslutning om, at jeg vil tabe mig nu.

Spergsmal: Hvad er den mest optimale treeningsform? 4\

e (a efter et veegttab pa %2 -1 kg om ugen
e Treen med veegte 3 gange ugentlig

e Dyrk 20-45 min. kredslgbstraening hver dag for at gge din forbraending
—eller ga efter 5 gange kredslgbstraening om ugen, hvis ikke du kan traene
hver dag. Leeg din kredslabstreening fer morgenmaden, hvis du kan, da du
vil forbreende mere fedt pa den made. Er det ikke muligt, sa leeg den gerne
efter din vaegttreening. Husk du ber aldrig dyrke kredslgbstraening lige efter,
du har spist

* Varier din kredslgbstraening. Skift f.eks. mellem lgb, powerwalk, step-
maskine, aerobics, spinning, boldspil 0.s.v. Kun fantasien satter grenser
og variation gar kun traeningen sjovere. Husk det vigtigste er at fa pulsen
op og lade den forblive hgji 20-45 min.

» Afstemintensiteten i kredslgbstreeningen i forhold til den tid, du treener.
Ved kredslghstraening med lav intensitet ber treeningstiden veere leengere
end ved treening med hgj intensitet — sa du f.eks. treener lengere, nar du
powerwalker end, nér du spinner. Det vigtigste er, at du far breendt noget
energi af hver dag uden samtidig at breende ud
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/

Hvis du ikke kan traene bade vagte og kredslobstraening
hver dag, sa koncentrer dig om kredslobstraeningen, der
forbraender flest kalorier. Og husk: lidt traening er bedre
end slet ingen traening

~
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Dette afsnit henvender sig til
alle, der traener for at opbygge
muskler og til alle, der onsker en
dybere forstaelse af, hvordan
muskler vokser

~

/
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HYPERTROPHY-
SPECIFICTRRINING™

—nar malet er muskelopbygning

Hypertrophy-Specific Training™, ogsa kaldet HST, er en traeningsmetode
specifikt designet til effektiv muskelopbygning.

HST-metoden er baseret pa videnskabelige principper omkring musklernes
evne til at vokse som respons pa traening.

~

Anabolisme = Den opbyggende fase af stofskiftet, som hoved-
sageligt farer til gget dannelse af proteinstoffer og opbygning
af celler eller veev. Nar kroppen er i kalorieoverskud siger man,
atden erien anabolsk tilstand, d.v.s. den tilstand, hvor
muskelopbygningen finder sted

Katabolisme = Den nedbrydende fase af stofskiftet — modsat
anabolisme. Nar kroppen er i kalorieunderskud siger man, at
den erien katabolsk tilstand. Det er i den tilstand, man taber
sig, fordi kroppen nedbryder kulhydrater, fedtstoffer

og proteiner

Proteinsyntesen = Den proces hvormed proteiner bliver
dannet ud fra aminosyrer. Proteiner opfattes som musklernes
byggesten

Flerledspvelser = @velser hvor bevaegelsen opstar gennem flere
led. Baenkpres, armstraekninger og benpres er alle eksempler pa
flerledsgvelser. Biceps curl er derimod en et-leds gvelse

Basisgvelser = Betegnelse for gvelser, som aktiverer en eller
flere store muskelgrupper, f.eks. baenkpres, dedlgft, squat,
armhavninger og military press

N /
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1. Mekanisk belastning
Farst og fremmest er det ngdvendigt med en mekanisk belastning for atinducere
muskeltilvaekst. En muskel skal m.a.o. belastes med en genstand/vagt for at vokse.

2. Akut vs. vedvarende stimuli

Er malet en betydelig muskeltilvaekst, skal den mekaniske belastningen ske med en vis
hyppighed. Holder du en lang pause mellem hvert traeningspas, er ulempen, at mange
af de akutte reaktioner pa treening — som f.eks. gget proteinsyntese, prostaglandins,
IGF 1 niveauer og mRNA niveauer, normaliseres igen efter ca. 36 timer. Holder du en
uges pause, vokser du derfor i 2 dage og tilbringer en halv uge i en halv antikatabolsk til-
stand. Det er m.a.o vigtigt at traene hyppigt, da anabolismen fra din traening i bedste fald
kun varer 2 dage, nar belastningen er fjernet.

3. Progressiv belastning

Dine muskler vil med tiden vaenne sig til den mekaniske belastning og virkningen vil
dermed aftage. Vil du have optimal muskeltilveekst er lgsningen er progressiv belast-
ning. Du skal kort sagt gge vaegten pa den genstand, du treener med, sa du gradvist
belaster musklen med en ny, tungere modstand.

~

Den obligatoriske vaegtforagelse er i overensstemmelse med principperne
for progressiv belastning. Fysiologiske systemer sager altid homeostase,
d.v.s. balance. Det betyder, at de til enhver tid vil reagere og tilpasse sig for
at modvirke den stressfaktor, der frembringer ubalance. Nar vi taler om
mekanisk belastning er stressfaktoren, som skaber ubalance, selve belast-
ningen, du treener med, og en agning af bindevaev og muskelproteiner er
den reaktion, kroppen skaber for at fa musklen tilbage til homeostase

/

4. Strategisk dekonditionering

Der er en greense for antallet af gange, du kan gge belastningen. Pé et tidspunkt nar din
krop ganske enkelt sin naturlige maksimale belastning. Nar du nar dertil, skal du holde
en pause fra traeeningen, hvis du vil opna fortsat vaekst. | den periode, du ikke traener,
dekonditionerer musklerne, d.v.s. de "glemmer” hvilken belastning, de er konditioneret/
vant til. Derefter kan du pabegynde en ny cyklus, som musklerne igen vil reagere pa.
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METODEN

Der er 4 grundlaeggende regler, du bar faglge, hvis du vil treene efter HST-metoden.

1. Sammensatte gvelser
Anvend sammensatte gvelser (basisgvelser) for at maksimere effekten af belast-
ningen pa sa mange muskler som muligt pr. gvelse.

2. Full body workout
Treen hele kroppen under hvert traeningspas og traen hver muskelgruppe
3 gange om ugen.

3. Lav volumen pr. gvelse (gennemsnitlig volumen pr. uge)
Begreens antallet af seet pr. gvelse pr. workout til 1 eller 2 —flere saet kan resultere
i overtraening, d.v.s. draening af centralnervesystemet og udbraendthed.

Videnskabelige undersogelser har vist, at det vi generelt
forstar ved overtraening, er et resultat af udmattelse af
centralnervesystemet — og ikke udmattelse af selve muskel-
veaevet, som man tidligere har troet.

Gennemfarer du mange sat pr. pvelse under samme tranings-
pas, draener du centralnervesystemet ungdigt og inviterer til
centraliserede symptomer pa overtraening og udbraendthed.
Begraenser du derimod antallet af saet til 1-2 og traener
muskelgruppen hyppigere, kan du opna dramatiske foragelser
af styrken, som gor det muligt at traene med tungere og
tungere vagt og fremme kontinuerlig hypertrofi

/

4. Progressiv tilpasning af reps og progressiv belastning

Brug 2-ugers blokke til hver repetitionsserie. Hvis du f.eks. starter dit tranings-
program med 15 repetitioner i en given gvelse, skal du fortseette 2 uger med

15 repetitioner. Herefter skeaerer du antallet af repetitioner ned til 12, 10, 8...0.s.v.
med 2 ugers mellemrum. Belastningen/veegtmodstanden skal til gengeeld @ges
gang for gang, i takt med at antallet af repetitioner falder. Du skal m.a.o. treene
med progressiv tilpasning af reps og progressiv belastning. >
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MUSKELOPBYGNING DAG FOR DAG

Skemaet nedenfor er et eksempel pa et almindeligt splitprogram, hvor
man traener én muskelgruppe én gang om ugen. Skemaet pa siden
overfor er et eksempel pa et HST-traeningsprogram, hvor hver muskel-
gruppe treenes 3 gange om ugen.
Ved begge programmer udsattes musklerne for 6 sat hver uge, men
med Hypertrophy-Specific Training™ skaber fordelingen af belastnings-
forlabene et konsistent miljg, der er befordrende for hypertrofi.

Kilde: www.hypertrophy-specific.com

[ EDET Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Seet total
Bryst Ryg Ben Bryst.........ccuuu..e. 9
Incline Bench 3x6-8 Chins 4x6-8 (W,N) Squats 3x6-8 Ryg....ccooovvrennnnne 8
Dips 3x6-8 Rows 4x6-8 (W,N) Leg Press 3x6-8 Ben......cccoevnueneeee. 9
Pec Deck 3x10 Stiff Leg deads

3x10

Skulder Biceps Traps Skulder.............. 6
Shoulder Press 3x6-8 Dumbell Curls Shrugs 4x6-8 Traps.....ccccceeeeees 3
Lateral Raise 3x8-10 2x6-8 Biceps................ 4
Reat Deit 3x6-8 Preachers 2x6-8

Tri Abs Calves Triceps.............. 6
Push Downs 3x6-8 4x12-15 Calf Raise Abs.................. 4

Qri Extensions 3x6-8 6x10-12 Calves................ 6)




wa

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Seet total

Ben Ben Ben Ben......ccccoeeee... 9
Squat 1x10 Squat 1x10 Squat 1x10
Stiff Legs Deads Stiff Legs Deads Stiff Legs Deads
2x10 2x10 2x10
Bryst Bryst Bryst Bryst......cccccueeee. 9
Incline Bench Incline Bench Incline Bench
2x10 2x10 2x10
Dips 1x10 Dips 1x10 Dips 1x10
Ryg Ryg Ryg [ 2177« TR 12
Chins 2x10 (W,N) Chins 2x10 (W,N) Chins 2x10 (W,N)
Rows 2x10 (W,N) Rows 2x10 (W,N) Rows 2x10 (W,N)
Traps Traps Traps Traps.....cccceeeeeees 3
Shrugs 1x10 Shrugs 1x10 Shrugs 1x10
Skulder Skulder Skulder Skulder.............. 9
Shoulder Press Shoulder Press Shoulder Press
1x10 1x10 1x10
Lateral Raise 1x10 Lateral Raise 1x10 Lateral Raise 1x10
Rear Delt 1x10 Rear Delt 1x10 Rear Delt 1x10
Bis Bis Bis Bis.....ccceiireinnnnes 6
DB Curls 2x10 DB Curls 2x10 DB Curls 2x10
Tris Tris Tris | - 6
Tri Extension Tri Extension Tri Extension
2x10 2x10 2x10
Calves Calves Calves Calves................ 6
Calf Raise 2x10 Calf Raise 2x10 Calf Raise 2x10
Abs Abs Abs Abs................ 6

2x10 2x10
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SADAN KOMMER
DU | GANG

e Mal dit max
Farst og fremmest er du nadt til at vide praecis, hvor meget du kan lgfte. Du skal altsd male
dit max. i alle de gvelser, du vil treene. Lav et skema til dig selv og sat tal pd, hvor meget du
kan lgfte 15, 10, 8 gange o.s.v.

* Obligatorisk veegtagning
Der er en obligatorisk veegtagning for hver workout. Det betyder, at du engang imellem
maske arbejder med mindre end din maksimumvaegt i enhver given repetitionsplan.

¢ Fastsat veegten for hver workout
Start med at fastsatte dine max-veaegtenheder til den sidste workout i hver 2-ugers blok.
Fastseet derefter, med ca. 2-5 kg forggelser, veegtenheder for de foregadende workouts ved at
bevaege dig baglens. Hvis du f.eks. starter med en 2 ugers blok a 10 repetitioner, dit max ved
10 repetitioner er 80 kg, og du i alt treener 6 gange pa 2 uger, kunne programmet se sadan ud:
P& 1. workout lgfter du 70 kg x 10. Pa 2. workout lgfter du 72 kg x 10 og herefter gger du med
2 kg for hvert workout, indtil du ender med at Igfte dit max pa 6. workout, nemlig 80 kg x 10.

* Begraens dine seaet til 1-2 pr. gvelse
Det er udmaerket at treene med et enkelt saet pr. kropsdel, sa leenge du treener med en
maksimal ydelse, repetitionstempoet og -formen ngje kontrolleres og/eller vaegten er ekstremt
tung, hvilket forhindrer yderligere seet.

* Belast hver muskelgruppe 3 gange pr. uge
Dette erioverensstemmelse med hyppighedsprincippet. En belastningsstimulus til hypertrofi
skal veere hyppig for at skabe et konsistent miljg, som musklen kan tilpasse sig. Hvis musklen
ikke belastes hyppigt nok, vil den tilpasse sig og derefter ophgre med at tilpasse sig, far
stimulus anvendes igen.

¢ Fordel din traening
Fordel din traening i lobet af ugen, sa du treener med 1-2 dages pause f.eks. mandag, onsdag
og fredag. Opdel ogsa gerne hele workout-forlgbet i morgen- og eftermiddagstreening, sa du
skaber variation.

e Hvil dig
Selvom det er fint at opleve nogen akkumulering af udmattelse, er regelmaessig hvile helt
afgarende, hvis du vil undga skader og stress. Pa dine hviledage kan du dog evt. treene let
cardiotraening (20-40 min.). Skré lgbeband (frisk gang) ber veelges som det farste.

¢ Undga skader
Det er vigtigt at kende forskel pa en skade og pa almindelig muskelgmhed. Treen aldrig en
muskel, der risikerer at blive skadet. Varm altid tilstraekkeligt op for at undga skader.

¢ Restituér
Efter hver 6-8 uger cyklus, falger en uge uden nogen form for treening. Ugen med strategisk
dekonditionering bruges til restitution og giver mulighed for at mindre skader, som skyldes
overtraening, heles. Sarg for at fa rigelig sevn og deltag gerne i fritidsaktiviteter udenfor
treeningslokalet.
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Hypertrophy-Specific Training™ handler om at opna maksimal
muskeltilvaekst.

Metoden gari al enkelthed ud p4, at du pavirker dine muskler
med en opadstigende modstand gennem din traningscyklus.
Da du ikke kan gge modstanden uendeligt, gar du ned i antallet
af repetitioner hver 2 uge. Pa den made vil du igen kunne lgfte
mere, men med feerre gentagelser.

Din treeningscyklus skal vare i ca. 8 uger. Det er vigtigt, at hver
muskelgruppe treenes 3 gange om ugen. Lgsningen er her, at du
fokuserer pa basisgvelser og kun udfarer 1-2 sat pr. gvelse, sa
du kan trene hele kroppen for hvert treeningspas.

Ideen er saledes, at musklerne i 8 uger vil pavirkes med en ny
stigende belastning for hvert traeningspas, sé du inducerer
maksimal muskeltilvaekst. Efter 8 uger holder du 1 uges pause
uden nogen form for traening, sa du forbereder musklerne til
endnu en cyklus.

Nogle veelger at starte deres cyklus med 15 repetitioner for at
ga ned til 12,10, 8 0.s.v. Andre foretraekker at starte med 12 og
andre igen starter farste uge med 15 og gar allerede efter 2. uge
ned til 10, 8, 6 0.s.v. Det er op til dig, hvad du foretraekker. Det
afgerende er, at du konstant gger belastningen.

Tidslinie

HYPERTROPHY-
SPECIFICTRAINING™
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| det felgende har vi samlet en raekke ofte stillede spgrgsmal og de svar, som harer
til. Er det noget, du er i tvivl om i forhold til din kost og din treening, finder du efter
al sandsynlighed svaret her. Vi har inddelt afsnittet i 3 kapitler, s& du nemmere kan
finde det, du leder efter.

~

Spargsmalene er besvaret af Norah Josephsen og Christian Bonczyk

Norah Josephsen

Lege

Professionel fitnessatleti WNBF, verdensmester i Classic Fitness 2006-WFF,
Ms. Fit Body 2007-INBF, 2 x Dansk mester i Bodyfitness, DBFF.

16 ars traeningserfaring samt praktisk erfaring med treeningsplanlaegning-
og optimering, personlig treening og kostvejledning af konkurrenceatleter.

Christian Bonczyk

Verdensmester i Classic Fitness 2006-WFF

15 ars treeningserfaring samt praktisk erfaring i konkurrenceforberedelses-
trening, kost- og treningsvejledning af konkurrenceatleter i disciplinerne
bodybuilding og atletic fitness.
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Er det nodvendigt at tage kosttilskud?

Nej. Kosttilskud er ikke en ngdvendighed, men — som navnet siger — et supplement eller
et tilskud til kosten. Treener du optimalt og spiser sundt og varieret, er det derfor ikke
sikkert, du vil have gavn af et kosttilskud.

Har du sveert ved at spise nok til daglig og dermed sveert ved at fa deekket det behov for
proteiner kroppen har, hvis den skal restituere optimalt, vil du til gengald hurtigt opleve
den positive effekt af et kosttilskud. Har du gennem en leengere periode vare pa diet,
men er gaet lidti sta pa trods af optimal traening og kost, vil et kosttilskud ogsa kunne
hjeelpe fedtforbraendingsprocessen pé vejigen. Unge voksne, som er stoppet i vaekst kan
desuden have glaede af kosttilskud som kombinationsprodukter bestédende af kreatin,
NO, muskelfokuserende stoffer o.s.v. Har hormonniveauet balanceret sig, sa kroppens
naturlige fysiske begraensninger er naet, kan disse kosttilskud hjeelpe med at presse
kroppen yderligere.

Er det farligt at tage kosttilskud ?

Kosttilskud er en bred betegnelse, som dakker alt fra ufarlige produkter som kreatin og
proteinpulver til ulovlige prohormoner og slankepiller. Visse kosttilskud kan derfor godt
veaere potentielt skadelige for dit helbred. Falger du THE ESSENTIAL MAGAZINEs anbe-
falinger, er du dog aldrig i risiko for at veelge et produkt, som kan vare farligt at bruge.

Virker testosteron-hoostere pa alle?

Regulaere testosteron-boostere, som indeholder det de lover, virker i udgangspunktet pa
alle. Kvinder bar dog helt undga disse produkter, da de kan medfgre ugnskede bivirkninger
som gget kropsbeharing, akne, uregelmaessig menstruation o.s.v. Mand vil generelt kunne
opleve en positiv effekt af testosteron-boostere fra omkring 25-ars alderen, hvor der er
nedgang i den naturlige hormonproduktion. Effekten vil dog variere, afhaengig af individuel
falsomhed. Bruger du testosteron-boostere, sa husk at det kan betyde, at du tester positiv
i en dopingtest. Samtidig skal du veere opmarksom pa, at ikke alle produkter, som kaldes
testosteron-bhoostere rent faktisk er det. | mange tilfaelde er der blot tale om et produkt, der
kan hjalpe dig med at gge din muskeltilveekst, som f.eks et kreatinprodukt.

Hvor lang tid skal jeg blive ved med at bruge proteinpulver eller Gainer?

Kort og godt: sa lang tid, du har behov for det. Las gerne svaret pa spagrgsmalet “Er det
nadvendigt at tage kosttilskud?”, hvis du er i tvivl om, hvornar du kan have gleede af et
kosttilskud.
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Er slankepiller, der ager fedtforbraendingen, som f.eks. Stacker 3 XPLC, farlige?

Nej— hvis du bruger produktet som anbefalet og i avrigt er sund og rask. Fordobler du
til gengeeld dagsdosis, kan det have konsekvenser, f.eks i form af galopperende hjerte,
p.g.a. de store maengder koffein — og det hjalper vel at merke ikke fedtforbreendingen
ekstra pa vej.

Hvor gammel skal man veere for at tage kosttilskud?

Kosttilskud handler ikke s& meget om alder, men mere om behov. En elitegymnast pa 10 ar
vil have et starre behov for protein end en voksen mand, og en &ldre kvinde, som skal kom-
me sig efter en operation, vil have en starre behov end en ung kvinde, som treener hardt.

Hvis jeg taber mig efter at have brugt et slankeprodukt, vil jeg s tage pé igen,
nar jeg stopper med produktet?

Slankepiller virker nu og her ved at gge dit energiniveau og frigive lidt ekstra fedt til blodet
under treening. | nogle tilfeelde har pillerne ogsa en sultdeempende effekt. Dermed ogsa
sagt, at du vil kunne opleve starre appetit og en let nedgang i den energi, du ligger i
treening (og dermed lavere kalorieforbraending), nar du stopper med pillerne. Hvis du

ikke spiser med omtanke er der derfor risiko for at du tager pa — praecis som alle andre,
der afslutter en diset og oplever en vaegtforagelse, hvis de ikke passer pa.

Uanset om du bruger slankepiller eller ej, er ngglen til et sundt og varigt veegttab altsa
madehold i forhold til kosten kombineret med gode hgj-kalorie-forbraendende traeningspas.
Slankepiller skal aldrig ses som en Igsning, men som et hjeelpemiddel undervejsi en lang
diet/kostomlaegning, hvor man stader pa plateaufaser som f.eks. nedsat energiniveau.

Jeg harer meget om nitrix oxid produkter for tiden. Hvad er det egentlig?

Nitrix oxid er navnet pa et bestemt fabrikat, men det bruges ogsa som en generel produkt-
betegnelse, der primeert deekker over et effektmolekyle, kaldet nitrogen monooxid eller NO.
NO molekylet er vigtigt, fordi det er involveret i en raekke fysiologiske og patologiske
processerikroppen. En af dets primare effekter, som udnyttes til traening, er evnen til at
pavirke kroppens blodkar til at blive starre/mere afslappede. Ved hjaelp af NO-molokylet
kan mere blod saledes komme til og fra musklen, sa du far et bedre “pump” og sé de
affaldsstoffer, der dannes under traening, hurtigere forsvinder igen.

Bor jeg holde mig til de kosttilskud, jeg kan kebe i hdndkeb i helsekost- eller
sportshutikker, eller er det sikkert at kobe kosttilskud pa nettet?

Dybest set er de produkter, der fgres i de fleste netbutikker de samme som dem, du kan kabe
i velassorterede helsekost- og sportsbutikker, men netbutikkerne har som regel et langt
stgrre udbud, og ofte er prisen ogsa lavere. Er du ikke helt tryg ved at handle pa nettet kan
du evt. leese butikkens regler for nethandel farst, sé du er sikker pa, at du er godt stillet, hvis
du f.eks. vil returnere en vare.
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MEST FOR
KVINDER

Hvordan far man faste baller?

Faste baller kommer gennem treening, hvor du belaster ballemuskulaturen. Hvis du slet
ikke er vant til at traene, kan du opna effekt ved arobic, lab eller trappegang sagar. Har du
har veeret gang i en leengere periode, og gnsker du noget mere fylde med fastheden, skal
du begynde at kigge i retning af styrketraening eller sport, som er mere eksplosiv, som
f.eks. sprint eller en boldsport som héandbold, der har mange afsaet og hop pa stedet.
Benbgj (squat), udfald (lunges), benpres i maskine (legpress) og dadlgft er nogle af de
vegttreningsevelser, der treener ballemuskulaturen. Sgrg for at tilpasse veegten, sa du
kan udfare gvelsen korrekt med et sted mellem 10-15 gentagelser. Hvis din teknik er god,
kan du ogsa kgre tungere veegt med feerre gentagelser.
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Jeg vil gerne tabe mig pa mave, hofter, lar og baller, men ikke pa brysterne.
Hvordan kan gor jeg det?

Nar det handler om vaegttab, er en af de starste misforstaelser, at man kan punkt-
forbraende sterre maengder fedt. Det kan man ikke. Vores krop er indrettet sadan, at
vagttab ikke kan kontrolleres fra specifikke regioner efter gnske og behov.

1000 mavebgjninger hver dag er derfor ingen garanti for en flad mave, du kan ikke
kalkulere med kun attabe dig pa larene, selvom du laver uendelige largvelser — og

det er de feerreste, som kan undga at ga ned i BH-starrelse, hvis de taber sig meget.
Det er afgarende at forsta, at veegttab under diset for en stor del er styret af genetik
og fysiologi. De fleste kvinder har naturlige fedtdepoter pa hofterne og pa ballerne.
Vi kalder det ofte ammedepoter, fordi deres formal er at sikre, at kvinder har energi
nok under en graviditet. Ammedepoterne er specielt vanskelige at komme til livs og
forsvinder ofte forst langt inde i et veegttabsforlgb hos de fleste kvinder. Et godt rad er
at sgrge for et stat og kontinuerligt vaegttab, hvor du ikke taber for meget uge for uge,
men langsomt taerer pa alle kroppens fedtdepoter. Dermed er du ogsa sikker pa, at du
undgar at “lase” ammedepoterne, som kroppen helt naturligt beskytter mod vaegttab.
Vil du gerne tabe dig, er det ogsé vigtigt, at selve vaegttabet ikke bliver det afgarende.
Kig dig i stedet i spejlet. Hvis du er blevet meget mager og senet pa overkroppen, ber
du sa ga efter at tabe de sidste kilo, for at fa en slankere lar og hofter? Eller burde du i
virkeligheden hellere traene din overkrop, sa du far lidt ekstra muskelfylde og dermed
ikke ender med at se udmagret, men harmonisk, ud i spejlet?

Hvordan fér jeg tynde arme? Det er isaer pa mine overarme, jeg gerne vil tabe mig.

Som naevnt, er det ikke muligt at punktforbraende, sa der er ingenting, du kan gere for at
opna etisoleret fedttab pa armene. Utreenede arme kommer dog let til at syne starre, for-
di den bergmte “mormordelle” ggr armen bredere at sa pa. Derfor er det oplagt at du tree-
ner dine overarmes muskler, bade biceps og triceps. Sa snart dine arme bliver fastere, vil
du opleve, at de ogsa ser slankere ud.

Bliver huden i ansigtet og pa halsen slap, nar man taber sig?

Nar man taber sig under et vaegttab, taber man sig ogsa i ansigtet, og bade her og pa
halsen kan huden komme til at ha&nge en lille smule. Det er tiden og omfanget af dit veegt-
tab, som afger, hvor meget huden treekker sig sammen igen. Har du veeret meget overvaegtig
vil huden formodentlig aldrig genfinde sin elasticitet 100 %, men ved et moderat vaegttab
vil du med tiden opleve at huden bliver strammere. Vil du sikre at din hud bliver sa lidt lgs
som muligt, skal du gé efter et stille og roligt vaegttab, hvor fedtdepoterne under huden
ikke udtemmes alt for hurtigt. P4 den made giver du huden de bedste betingelser for
remodellering og sammentrakning.
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Kan traening give renere hud?

Regelmaessig traeening og en sund kost har positiv virkning pa din hud, men hvordan

din hud har det, og hvordan den ser ud afhanger ogsa af mange andre faktorer — af

din hormonelle status, din hudpleje, dit stressniveau, det miljg, du er i til hverdag o.s.v.
Knopper iforbindelse med indtag af kosttilskud kan skyldes allergi overfor indholdsstof
eller reaktion pa indhold af B-vitamin i produktet. Problemet vil ofte vaere forbigaende
og ophgre, nar du stopper med at bruge produktet. Har du decideret problemhud, ber du
sgge professionel hjeelp hos en hudlaege.

Hvad er den bedste médde at forebygge eller fjerne appelsinhud pa?

Appelsinhud, ogsa kaldet cellulite, er, meget forenklet sagt, fedtveev ophobeti sma
klumper i huden grundet en sammenvoksning af huden og bindevavet. Der findes hverken
mirakelcremer eller magiske piller, som kan fjerne problemet, men eftersom appelsinhud
er fedtveev, kan man mindske omfanget veesentligt, hvis man taber sig — eller sikre at

man ikke far mere ved at spise sundt og motionere regelmasssigt, s man holder sin
fedtprocent nede.

Selvom en lavere fedtprocent dermed er ensbetydende med mindre appelsinhud, er det
dog vigtigt at vide, at cellulite er delvist genetisk bestemt. Derfor vil du altid kunne opleve
kvinder, som er meget overvagtige uden at have appelsinhud, og andre som er meget
slanke og alligevel plaget af cellulite.
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Jeg vil meget gerne have en sixpack. Hvordan far jeg det?

En sixpack er fgrst og fremmest et spargsmal om fedtprocent. Langt de fleste som
treener veegttreening eller dyrker anden fysisk aktivitet, har den forngdne muskelmasse
pa maven, men ofte er fedtlaget pa maven sa tykt, at man ikke kan se muskulaturen.

Vil du gerne have en sixpack handler det derfor om at reducere din fedtprocent. En
kostomlaegning kombineret med regelmaessig kredslgbstraening giver hurtige resultater,
men hvor meget der skal til, far du har en sixpack, afhaenger naturligvis af den mangde
overflgdig fedt, du skal af med.

Jeg vil gerne tabe mig og vokse i muskelmasse, men jeg har en travl hverdag, sa
hvordan opndr jeg hurtige resultater uden at skulle bruge for meget tid pa det?

Normalt er det ikke optimalt at tabe fedt og tage masse pa samtidigt, men er udgangs-
punktet lavt nok, kan det godt lade sig gere. Vaegttreeningen kan klares pa 3-4 tranings-
dage om ugen & 1% time. Derudover er det en god ide at lave 30-60 min. kredslgbstrae-
ning hver dag, afhangig af intensiteten. Sammenlagt vil det ugentlige tidsforbrug ligge
pa 10-14 timer om ugen. Det er mindre end de fleste mennesker bruger pé atse TV.
Saivirkeligheden er det et spgrgsmal om at prioritere. Det kraever en indsats, hvis du

vil se resultater, for du far ikke noget foraeret, men spiser du fornuftigt og treener som
navnt ovenfor, vil du begynde at se resultater allerede efter 1. uge, hvor vaegten burde
kunne falde med 1 kg eller mere om ugen. >
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Kan man traene pa en made sa én muskelgruppe vokser hurtigere end andre?
Jeg er godt tilfreds med mine overarme, men synes ikke mine brystmuskler er store nok.

Man kan ikke forvente, at alle muskelgrupper responderer lige godt pé den made de
traenes pa, og de fleste af os har en muskelgruppe eller flere, som vokser langsommere
end andre. Det kan der vare flere arsager til. En mulighed er, at man ikke har anlaeg for
sd meget masse i den pagaeldende muskelgruppe. En anden mulighed er at man traener
forkert — enten fordi man ikke udfgrer gvelserne rigtigt, eller fordi man treener den pa-
galdende muskelgruppe for meget eller for lidt. Fglger man et gennemteenkt traenings-
program og far nogen til at kontrollere, om man udfarer gvelserne korrekt, minimerer
man derfor risikoen for at en muskelgruppe halter bagud.

Hvordan vokser jeg hurtigst muligt?

Vil man vokse hurtigt kraever det forst og fremmest, at man har en genetik, som gar

det muligt. Men det kraever ogsa, at stort set hele ens liv er indrettet efter det. Visse
kosttilskud, som f.eks. kreatin vaere med til at fremskynde processen, men kost og
traening skal i alle tilfeelde veere er optimeret. Har man mulighed for det kan det veere en
god hjeelp at kontakte en personlig treener og/eller disetist, der kan udvikle individuelt
tilpassede treenings- og kostprogrammer. Alternativt ma man selv sgge viden og leere
sa meget om kost og traening, det nu engang er muligt. Uanset, sa afhaenger muligheden
for at vokse hurtigt og den fremgang, du vil opleve, derfor af din egen vilje og evne til at
treene hardt og hyppigt og til felge en kostplan — uden afbrydelser.

Efter lang tid har jeg taget mig sammen. Jeg folger en traeningsplan, jeg spiser
fornuftigt og har kebt de kosttilskud, jeg behever. Jeg glaeder mig til at se nogle
resultater. Er der nogle gode rad, jeg kan tage med pa vejen?

Nar kost, traening og kosttilskud er pé plads, er det bedste rad at holde ud og holde sig
til de planer, man har lagt. Det nytter ikke at blive utadlmodig efter en uge eller to.

Vil man opna noget, er det vigtigt at falge programmet, ogsa selvom det nogle gange
er nemmere at lade veere. Der vil vaere dage, hvor det er svart at spise efter planen og
dage, hvor man synes, man er for treet til at traene. Her er det vigtigt at huske pé sine
mélsetninger og pa hvor motiveret man var, da man startede. Man skal sparge sig selv
om man virkelig er for traet eller for presset til at kunne falge planen — og sé& skal man
turde veere arlig og indremme overfor sig selv, nar der er reelt er tale om dovenskab.
Laerer man at skelne mellem manglende lyst og manglende evne, og formar man at
tvinge sig selv til at falge planen, selv nar man ikke gider, vil man hurtigt opna gode
resultater.
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Jeg spiller fodbold pa professionelt plan og har hert at proteintilskud maske kan
optimere min traening, er det rigtigt? Jeg treener ikke for at vokse, men for at blive
staerkere og mere udholdende.

Hvis din kost ikke indeholder den mangde protein, din krop skal bruge for at vedlige-
holde og reparere sig selv, kan det vaere en god ide med et tilskud i form af proteinpulver.
Du kan evt. prove at tilfare protein til en kostplan i en maneds tid og derefter evaluere
om det har haft nogen effekt. Du skal dog vaere opmarksom pa, at du kan opna en bedre
restitution pa grund af det ggede energiindtag fra pulveret. Du kan korrigere for dette
ved enten at fjerne kulhydrat eller fedt fra din kost i den periode, du tester pulveret, sa
du har det samme energiindtag som tidligere og dermed det rigtige vurderingsgrundlag.
Alternativt kan du begynde med at gge det samlede energiindtag i en periode, inden

du begynder pa et proteinpulver og se, om det skulle have den gnskede effekt. Er det
tilfeeldet, er et kosttilskud med protein ikke ngdvendigt.

Jeg kunne godt taenke mig en krop som Mr. Fitness, d.v.s. ikke for stor, men pan
og markeret. Hvor lang tid tager det?

Deltagerne i Mr. Fitness har som ofte en del ars traening bag sig, og pa selve konkurrence-
dagen er de i superform med et absolut minimum af kropsfedt. De vejer typisk omkring 80 kg
i ren masse — en paen del muskelmasse for naturlige atleter med en hgjde pé& 175-180 cm.
Afhengig af genetik, kost, treeningsindsats og -sammensatning, kan det tage 4-8 ar at
fa sadan en krop uden brug af ulovlige midler.

En paen krop med mere muskelmasse og flere markeringer, kan man til gengaeld fa pa
betydeligt kortere tid. Med optimal treening og kost, er det ikke urealistisk at tage 8-10 kg
god kropsvaegt pa i det farste ars traening. Herefter gar det langsommere. Synlige resultater
kan dog opnas allerede efter ganske fa maneder, og taber man fedtmasse samtidig med
at man starter med at treene, synes resultaterne af mere.

Husk: i udgangspunktet er det vanskeligt, at tabe fedtmasse og opbygge muskelmasse
pa samme tid, men starter man som utraenet eller i en meget darlig grundkondition, vil
man relativt hurtigt se synlige resultater, sé l&nge man leegger den ngdvendige energi

i projektet og har styr pa bade energiindtag, styrketraening og kredslghstraning.

Kan man blive lige sa stor som Arnold uden at bruge ulovlige hormoner?

Helt klart nej. | hans storhedstid i 60°erne og 70’erne vejede Arnold omkring 115-120 kg i
konkurrenceform med en hgjde pa 185¢cm. Han trenede 2 gange om dagen 6-7 dage om
ugen og tog samtidig hormoner, som var lovlige pa det tidspunkt, men ikke er det i dag.

At tro at man kan opna den sterrelse naturligt, er ren utopi.
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It was once thought to be impossible to
run a wmile in less than 4 minutes.

In 1954 Roger Bannister managed to do
exactly that; He was the first man in history
to achieve that goal. Only 46 days after the
record was set, it was beaten. Many runners

Wave since beaten it again and again.

No matter your 904l,
achieving it always starts with belief
— do not underestimate the strength within.
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