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DEN ESSENTIELLE
VÆGTTABSGUIDE
Selvom det kan virke uoverskueligt, behøver det hverken være 
svært eller kedeligt at tabe sig. Det kræver ganske vist, at du 
indtager færre kalorier end du forbrænder, men du kan skabe 
kalorieunderskud på mange måder. Og faktisk vil du med stor 
sandsynlighed opdage, at du både bliver gladere og får mere 
energi, når du begynder at ændre dine kost- og motionsvaner.
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Følger du retningslinjerne i THE ESSENTIAL MAGAZINEs vægttabsguide, kan du 
være sikker på, at du er godt på vej til et sundt og varigt vægttab

• Spis små måltider, gerne 3-6 om dagen

•  Spis aldrig så meget, at du føler dig overmæt

• Undgå de tomme kulhydrater i pasta, ris, hvede, kartofl er o.s.v.

• Spis proteinrigt. Spis derfor mere fi sk, kød og fjerkræ

• Drik rigeligt med vand

• Optimalt bør dagens sidste måltider indeholde få kulhydrater, er du sulten så spis
 lidt nødder eller en valleprotein-shake

• Gør det til en god vane at undgå slik, chips, chokolade og sodavand det meste af tiden. Lav evt. 
en aftale med dig selv om, at du én aften/morgen om ugen må nyde et ”usundt” måltid, og hold 
dig så fra søde sager resten af tiden

•    Dyrk så meget motion du kan, og husk at lidt motion er bedre end ingen motion

• Hvis det passer ind i dit program, bør du gå en tur, løbe eller cykle 30-60 min. om morgenen
 på tom mave. På den måde opnår du optimal fedtforbrænding

• Du bør generelt planlægge din kost efter aktivitetsniveau. Indtag de mest energiholdige
 måltider omkring træning eller om morgenen og hold igen med de stivelsesholdige
 kulhydrater, når du er inaktiv

Sådan bruger du Stacker 3 XPLC
•  Tag 1 kapsel 3 gange dagligt, ca. 30 min. før   

hvert hovedmåltid

• De dage du træner, kan du med fordel tage den ene 
af de 3 kapsler inden træningen, da Stacker 3 XPLC 
indeholder koffein og derfor giver dig mere energi

• Tager du 2 kapsler på én gang inden din træning,
får du tilsvarende ekstra energi. Du skal dog være
opmærksom på, at ikke alle kan tåle så stor en
koncentration af koffein

 

Stacker 3 XPLC
Slankeproduktet består af naturlige 
ingredienser. Du kan købe Stacker 3 XPLC 
hos www.gymnordic.com

THE 
ESSENTIAL MAGAZINE
ANBEFALER

Kickstart dit vægttab
Hurtige resultater kan gøre underværker for motivationen, 
når man skal tabe sig. Vil du kickstarte dit vægttab, kan du 
overveje at bruge et slankeprodukt, som øger kroppens fedt-
forbrænding, dæmper appetitten og giver dig mere energi

DEN ESSENTIELLE
VÆGTTABSGUIDE

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
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Tabe dig på en sund og 
naturlig måde ?

Mindske din fedtprocent ?

Stramme op ?

Vil du

?



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

For at gøre tingene lettere har vi udviklet et nyt unikt koncept. Gymnordic Slankepakken er
en komplet sammensætning af de til enhver tid bedste og mest effektive produkter til dig, 
der vil opnå et hurtigt og naturligt vægttab. Med Gymnordic Pakken er du med andre ord 
sikker på, at du altid har de optimale forudsætninger for at nå dine mål.

Se på www.gymnordic.com hvilke produkter, der er i pakken i denne måned. 

Gymnordic 
Slankepakke™

•  Vores mest effektive slankeprodukt
•  En sund og naturlig måltidserstatter
•  Vejledning i brug af produkterne

• PRISGARANTI •
 P

R I
SG A R A NTI

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

http://www.gymnordic.com/product/show/407-slankepakken
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Når du træner og vokser i muskelmasse, bliver dine muskler større. Det er dog ikke 
ensbetydende med, at du bliver mere markeret. Skal man se musklerne kræver det, 
at afstanden fra musklen til huden er så kort som mulig. Med andre ord: jo mindre 
underhudsfedt, jo kortere afstand til musklen og jo tydeligere markering. Det forklarer 
også, hvorfor nogle mennesker har stor muskelmasse uden at virke markerede (de har 
en høj fedtprocent) og hvorfor andre (med lav fedtprocent) er markerede uden at de 
nødvendigvis har særligt store muskler.

Står du i en situation, hvor du gerne vil vokse i muskelmasse og tabe dig i fedtprocent 
på samme tid, så du opnår en tydeligere markering, er der en række ting, du skal være 
opmærksom på. Kroppen kræver nemlig overskud af kalorier for at opbygge muskel-
masse og underskud af kalorier for at forbrænde fedt. Husker du tilbage på glasset i 
introduktionen side 8, opstår der altså et dilemma, fordi man ikke kan have et glas, der 
er halvt og helt fuldt på samme tid. THE ESSENTIAL MAGAZINE anbefaler derfor, at  
du zigzagger mellem situation 1 og 2.

DEN ESSENTIELLE
 MUSKELMARKERINGSGUIDE
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Først og fremmest skal du sørge for at få dækket kroppens proteinbehov. Proteiner er 
musklernes byggesten, og du kan ikke vokse eller undgå tab i muskelmasse uden. Når du 
har dækket dit proteinbehov, anbefaler vi, at du koncentrerer dig om at træne dig frem 
til en lavere fedtprocent. Da det ikke er muligt at punktforbrænde fedt, er det vigtigt at 
du dyrker en del kredsløbstræning for at mindske fedtmængden på kroppen. Samtidig 
bør du dyrke vægttræning for at få mere masse på kroppen – og dermed opnå et mere 
pumpet udseende. 

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

ESSENTIEL VIDEN

Hvis du vil markere dine muskler, kan du med fordel følge disse generelle råd:
•  Spis små måltider, gerne 3-6 om dagen

•  Spis aldrig så meget, at du føler dig overmæt

•  Undgå de tomme kulhydrater i pasta, ris, hvede, kartofler o.s.v.

•  Spis proteinrigt. Spis derfor mere fisk, kød og fjerkræ

•  Udover et godt aftensmåltid, kan du før sengetid indtage et måltid bestående 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 må spise, det du har lyst til, og hold dig så fra søde sager resten af tiden

•  Dyrk så meget motion du kan, og husk at lidt motion er bedre end ingen motion

•  Hvis det passer ind i dit program, så bør du gå en tur, løbe eller cykle 30-60 min. om 
morgenen på tom mave. På den måde opnår du optimal fedtforbrænding

•  Supplér evt. din kost med et proteintilskud

•  Undgå generelt at sulte og træn aldrig hvis du er sulten

•  Styrketræn hver muskelgruppe 2-3 gange ugentligt

• Du bør generelt planlægge din kost efter aktivitetsniveau.  
Indtag de mest energiholdige måltider omkring

 træning eller om morgenen og hold igen med de
 stivelsesholdige kulhydrater, når du er inaktiv

Træn hårdt, men 
smart. 3-4 gange om 
ugen er rigeligt, hvis 
du træner rigtigt

DEN ESSENTIELLE
MUSKELMARKERINGSGUIDE

http://www.gymnordic.com/product/list/19
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DEN ESSENTIELLE
  KOSTTILSKUDSGUIDE
Det er let at fare vild i kosttilskudsjunglen. Udbuddet af produkter er enormt 
og ofte lover producenterne desværre lidt mere, end de kan holde. Hvis du er 
i tvivl om, hvilke tilskud der kan hjælpe dig med at nå dine mål, 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 effektivt imødekommer de udfordringer 
og behov, der kendetegner de enkelte profiler. Guiden gør det således let og 
overskueligt, at finde det du leder efter.
Guiden er ikke baseret på producenternes egne produktbeskrivelser, men 
på 5000 brugeres personlige erfaringer og vurdering, og på statistik over de 
bedst sælgende produkter på www.gymnordic.com.
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Jeg er spinkel af natur og har en høj forbrænding. 
Jeg har meget svært ved at tage på – også selvom jeg 
spiser meget. Mit mål er at tage 10 kg eller mere på.

Jeg vil gerne vokse i muskelmasse. Det ville være 
fint, hvis jeg kunne øge min vægt med 5-10 kg.

Jeg har en travl hverdag og har ikke rigtig tid til at 
fordybe mig i kostplaner og træning. Træner dog et 
par gange om ugen og prøver også at spise sundt. 
Jeg leder efter en løsning, så jeg hurtigt og nemt kan 
opbygge muskelmasse og tabe mig lidt på maven.

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

Jeg træner primært for styrken. Jeg dyrker en 
sportsgren, hvor det kræves af mig, at jeg er 
stærk og eksplosiv. Jeg søger et produkt, der 
kan hjælpe mig i den forbindelse.

Jeg dyrker udholdenhedssport (fodbold, 
tennis, svømning, hockey, håndbold,
roning el. lign.) og søger mere energi
og større udholdenhed.

Jeg har svært ved at tabe mig og 
ønsker et vægttab hurtigst muligt. 
Målet er min. 5-10 kg.

Jeg vil ikke betegne mig selv som overvægtig, men
jeg kan godt tåle at tabe 2-5 kg, og kunne godt tænke 
mig en flad mave, faste baller og veltrænede arme. 
Jeg er i tvivl om, hvad jeg skal gøre for at nå mine mål.

Proteinpulver
(mærke underordnet)

DEN ESSENTIELLE
  KOSTTILSKUDSGUIDE

DIN PROFIL PRODUKT GAINER 
(mærke underordnet)

4

Du kan købe produkterne hos www.gymnordic.com

Produkterne er vurderet efter, hvor effektive de er i forhold 
til din profil og dine mål. 5 er den bedste rating. Tallene 
illustrerer også, hvordan du bør prioritere produkterne. 
Sammensætter du flere produkter, bør du således først 
vælge et produkt med karakteren 5, dernæst et med 
ratingen 4 o.s.v. Produkter med samme karakter er lige 
gode, så her er valget frit.

5

5 4

5

5

2

2

4

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
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SUPERPUMP250STACKER
Stacker 4 

STACKER 3
XPLC 

NO XPLODE 
BSN

Måltidserstatter/
Proteinpulver

Fortsættes næste side

3 3

3 3

4 3

1 4 4

5

4

5

5

3

2

4

4

4

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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Jeg er spinkel af natur og har en høj forbrænding. 
Jeg har meget svært ved at tage på – også selvom 
jeg spiser meget. Mit mål er at tage 10 kg eller 
mere på.

Jeg vil gerne vokse i muskelmasse. Det ville være 
fi nt, hvis jeg kunne øge min vægt med 5-10 kg.

Jeg har en travl hverdag og har ikke rigtig tid til at 
fordybe mig i kostplaner og træning. Træner dog et 
par gange om ugen og prøver også at spise sundt. 
Jeg leder efter en løsning, så jeg hurtigt og nemt kan 
opbygge muskelmasse og tabe mig lidt på maven.

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

Jeg træner primært for styrken. Jeg dyrker en 
sportsgren, hvor det kræves af mig, at jeg er 
stærk og eksplosiv. Jeg søger et produkt, der 
kan hjælpe mig i den forbindelse.

Jeg dyrker udholdenhedssport (fodbold, 
tennis, svømning, hockey, håndbold,
roning el. lign.) og søger mere energi
og større udholdenhed.

Jeg vil ikke betegne mig selv som overvægtig, 
men jeg kan dog godt tåle at tabe 2-5 kg, og kunne 
godt tænke mig en fl ad mave, faste baller og 
veltrænede arme. Jeg er i tvivl om, hvad jeg skal 
gøre for at nå mine mål.

XPAND
Dymatizer

Du kan købe produkterne hos www.gymnordic.com

DEN ESSENTIELLE
  KOSTTILSKUDSGUIDE

DIN PROFIL PRODUKT PLASMAJET
Gaspari 

CELLMASS 
BSN 

Jeg har svært ved at tabe mig og 
ønsker et vægttab hurtigst muligt. 
Målet er min. 5-10 kg.

2

5

5

2

3 3

3

3

Produkterne er vurderet efter, hvor effektive de er 
i forhold til din profi l og dine mål. 5 er den bedste 
rating. Tallene illustrerer også, hvordan du bør priori-
tere produkterne. Sammensætter du fl ere produkter, 
bør du således først vælge et produkt med karakteren 
5, dernæst et med ratingen 4 o.s.v. Produkter med 
samme karakter er lige gode, så her er valget frit.

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
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Gymnordic Muskel-
markeringspakke™

Gymnordic
Slankepakke™ 

Gymnordic Muskel-
opbygningspakke™ 

Cell-Tech
MuscleTech

KREATIN 
(mærke underordnet)

1 5

5

5

5

5

4

4 4

5 5

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


En Stacker er et naturligt kosttilskud, som øger din fedt-
forbrænding og giver dig mere energi. Der findes en lang 
række Stackere på markedet og det kan være svært at 
afgøre, hvilket produkt, man skal vælge. 
 
Med THE ESSENTIAL MAGAZINEs Stackerguide får 
du overblik og hjælp til at vælge det produkt, som 
bedst opfylder dine behov.

Den termogene effekt er den
energi, det kræver at fordøje, 
optage, omsætte og evt. depo-
nere kostens næringsstoffer. Hvis 
temperaturomstændighederne 
er dårlige – d.v.s. lave i forhold til 
kropstemperaturen – skal kroppen 
bruge den termogene effekt til 
at få varmen

DEN ESSENTIELLE
  STACKERGUIDE
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Jeg har ikke særlig meget erfaring 
med kosttilskud. Jeg vil gerne prøve 
det, før jeg starter med stærkere 
versioner af Stacker.

Du kan købe produkterne 
hos www.gymnordic.com

DEN ESSENTIELLE
 STACKERGUIDE

7-PhenylStack  Stacker 3                 Stacker 4           Stacker 2 XPLC      Stacker 3 XPLC

Jeg er atletisk bygget, og vil gerne 
have hjælp til at fremhæve mine 
muskler mere. 

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

Jeg bruger Stacker, når 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 stærk termogen respons 
ellers taber jeg mig ikke.

Jeg vil gerne tabe fedt på ‘de svære 
steder’. Ryggen, maven og benene 
har været et problem længe.

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

Jeg vil have maksimal termogen 
respons, så jeg forbrænder så 
meget fedt som muligt.

DIN PROFIL PRODUKT

33

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
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Proteiner består af aminosyre og er musklernes byggesten. Der 
findes forskellige kilder til protein, f.eks. mælk, kød og soja, men blandt 
sportsudøvere er såkaldt valleprotein det mest populære, ganske 
enkelt fordi det optages hurtigere af kroppen and andre proteinkilder.

DEN ESSENTIELLE
PROTEINGUIDE
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Valleprotein, på engelsk “whey protein”, er et overskuds- 
produkt fra osteproduktion, der gennemgår specifikke 
filtrerings- og isoleringsprocesser. Valleprotein har en 
højere biologiske optagelighed end andre proteinkilder

Proteiner har en lang række funktioner i kroppen. For sportsudøvere er proteiner især 
vigtige, fordi de er nødvendige både 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 kropsvægt, mens andre mener, 
man kan optage 3-4 gram pr. kilo kropsvægt. Der er til gengæld bred enighed om, at 
jo mere fysisk aktiv man er, jo mere protein kan man optage. Indtager du for mange 
proteiner, er det i øvrigt helt uden risiko, for de overflødige proteiner bliver omsat til 
energi. Kun i det tilfælde at du har en nedsat leverfunktion, bør du være opmærksom  
på dit proteinindtag.  

 
PROTEINPULVER
– nemt, effektivt og billigt

Du kan godt dække kroppens proteinbehov gennem kosten alene, men det kræver både 
omtanke og planlægning af dagens måltider. Ofte er et proteinpulver derfor en nemmere  
– og i øvrigt også en billigere – måde at få de proteiner på, du har behov for, hvis du vil 
bygge muskelmasse.

Der findes flere forskellige typer af proteinpulver, og det er svært at give et entydigt 
svar på, hvilket produkt, der er bedst. Det mest populære og absolut mest solgte type 
proteinpulver er valleproteinpulver. Når det kommer til de enkelte mærker, er det ikke 
altid at pris og kvalitet nødvendigvis hænger sammen. 
I guiden på næste opslag sammenligner vi nogle af de gængse mærker på markedet.

DEN ESSENTIELLE
PROTEINGUIDE

http://www.gymnordic.com/product/list/19
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Sådan bruger du produkterne
• Bland 1 skefuld op med vand for at undgå kulhydraterne fra mælk 

(ske medfølger i pakken)

• Brug produktet som måltidserstatning eller mellemmåltid. Hvor 
mange måltider du skal erstatte afhænger af, hvor meget du ønsker 
at forbrænde kontra tage på

• De dage du træner, skal den ene servering indtages max. 30 min. 
efter træningen

• Bland evt. dine shakes i flasker, som du kan tage med dig, så det 
bliver nemmere at få dine daglige serveringer

• Indtag min. 2 serveringer dagligt. Vejer du over 75 kg skal du højst 
sandsynligt indtage min. 3-4 serveringer dagligt

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

Synhta-6 protein matrix består af hurtige, mellem og langsomt optagelige proteiner. 
Det betyder, at du kan opretholde aminosyreniveauet i kroppen over et længere 
interval samtidig med at proteinsyntesen øges, og du opretholder restitution af 
muskelcellerne. Smagen er usædvanlig god; Synhta-6 smager faktisk som en sund 
milkshake. Den indeholder dog kun 50% protein. Prisen pr. gram protein er altså 
relativt høj, og Synhta-6 anses da også for ren luksus i denne produktkategori.

THE  
ESSENTIAL MAGAZINE
ANBEFALER
Elite Whey eller Syntha-6.
Du kan købe produkterne hos www.gymnordic.com

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
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Isolate 
+ koncentrat 

blanding 

Isolate 
+ koncentrat 

blanding 

Isolate 
+ koncentrat 

blanding 
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 Elite Whey    Nutramino   Optimum Syntha-6
  100% whey 

Kalorier (kcal) pr gram: 
1 gram protein = 4 kcal 
1 gram kulhydrater = 4 kcal 
1 gram fedt = 9 kcal 

1 kcal = 4,184 kJ (kilojoule)

Vejl. udsalgspris/ 121,-  288,-   177,-  143,-
kr. pr. kg   

Indhold pr. 100 g  

Protein  77,4  76,4  80,5  50 

Kulhydrater  6,5  9,7 7  34 

Fedt  4,7  8,4  7  13,6 

Smagsvurdering  ★★★★  ★★★ ★★★ ★★★★★ 

Pris pr. g protein (kr.) 1,56 3,78  2,20  2,86 

Proteinkilde 

THE ESSENTIAL MAGAZINE anbefaler, at du indtager 2,5 g protein 
pr. kg kropsvægt, hvis du styrketræner og dyrker fi tness med 
henblik på muskelopbygning. Vejer du 75 kg er dit proteinbehov 
derfor 187,5 g protein dagligt (75 kg x 2,5 g = 187,5 g protein)

Blanding af 
forskellige 

protein 
kilder

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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PROFILER

Køn: M 
Målsætning: At vokse i muskelmasse. Jeg vil gerne tage 5-10 kg på. Jeg har fået 
vejledning angående kost, så kalorieoverskuddet og proteinindtaget er på plads.
Spørgsmål: Hvordan skal jeg træne mest optimalt?

Køn: M
Målsætning: At vokse i muskelmasse eller blive mere pumpet. Jeg har dog også lidt 
fedt på kroppen, jeg gerne vil af med, især på maven og på hofterne.
Spørgsmål: Hvad gør jeg?

Køn: M & K
Målsætning: At blive stærkere i hele kroppen – ben, arme, skuldre, ryg, bryst osv.
Spørgsmål: Hvordan skal jeg træne?

Køn: K
Målsætning: At tabe 2-5 kg. Jeg vil ikke betegne mig selv som overvægtig, men
jeg vil gerne strammes op. Kunne godt tænke mig en atletisk krop –  flad mave, 
veltrænede arme, stramme baller o.s.v.
Spørgsmål: Hvad skal jeg gøre for at nå mine mål?

Køn: M & K
Målsætning: At tabe 5–50 kg. Jeg har været overvægtig det meste af mit liv, og tror 
det er noget genetisk, som gør, at jeg meget nemt tager på. Men jeg har taget en 
beslutning om, at jeg vil tabe mig nu.
Spørgsmål: Hvad er den mest optimale træningsform?

1

2

3

4

5

Et godt træningsprogram skal være individuelt. Det skal tilpasses din styrke, din yde-
evne og dine personlige målsætninger.  Der findes derfor ikke et universalt trænings-
program, som alle kan følge med godt resultat. 

Med THE ESSENTIAL MAGAZINE får du hjælp til at lægge dit eget program. Vi har 
opdelt vores guide i 5 profiler med hver deres udgangspunkt og hver deres målsætning. 
Finder du den profil, som passer bedst til dig, og følger retningslinjerne vi har opstillet, 
er du rigtig godt på vej mod dit mål.
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• Undgå at træne til failure og forced reps – d.v.s. løfte en vægt til det punkt, hvor 
du behøver hjælp fra en spotter eller presser dig selv derud, hvor du ikke kan klare 
endnu en repetition. Det er som regel ikke det store problem, når du træner mindre 
muskelgrupper som biceps eller lægge, men for de store muskelgrupper vil træning 
til failure dræne kroppen alt for meget i forhold til, hvad du får ud af de ekstra 
gentagelser. Mens muskler restituerer ganske hurtigt, er centralnervesystemet 
nemlig langsommere om at komme sig. Hvis du bruger meget hjælp til træning, 
slider du meget på kroppens restitutionsmæssige reserver. Dermed kommer du dig 
langsommere efter træning og kan ikke træne så meget, som du ellers kunne have 
gjort. Undgår du at træne til failure og forced reps har det også den fordel, at du 
ikke behøver en træningsmakker, men sagtens kan træne alene

Afhængig af hvor meget du har trænet, er 5-10 kg ren muskelmasse rigtig meget. 
Er du begynder er der god mulighed for at tage på i det første år, du træner. Hvis 
kost o.s.v. er på plads, vil de fleste begyndere kunne øge deres kropsvægt med ca. 
10 kg. Men i takt med din træningserfaring, bliver det sværere og sværere at tage 
muskelmasse på. Derfor er det ikke nødvendigvis en god ide udelukkende at måle 
din fremgang i kilo. I stedet bør du se på, om du oplever en fremgang, når du træner, 
samtidig med at du øger din kropsvægt – uden at tage for meget fedt på. Du skal med 
andre ord flytte dit fokus fra din vægt og over til spejlet.
 
Vil du fortsætte med at øge din muskelmasse, er det afgørende, at træne så meget 
kroppen overhovedet kan holde til rent restitutionsmæssigt. Der er flere veje til 
målet. THE ESSENTIAL MAGAZINE anbefaler nedenstående metode, som du kan 
anvende, uanset om du træner alene eller sammen med en træningsmakker.

1
Køn: M 
Målsætning: At vokse i muskelmasse. Jeg vil gerne 
tage 5-10 kg på. Jeg har fået vejledning angående kost, 
så kalorieoverskuddet og proteinindtaget er på plads.
Spørgsmål: Hvordan skal jeg træne mest optimalt?
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• Træn hver muskelgruppe 2-3 gange ugentlig. Træner du ikke til failure og forced 
reps, kan det fint lade sig gøre. Den høje frekvens giver betydelig stimulus til 
musklerne og dermed på sigt øget muskeltilvækst

• Følg et træningsprincip som HST og læg et 2 måneders program, hvor du med tiden 
øger vægten på dine sæt samt sænker gentagelserne. Læs mere under afsnittet 
Hypertrophy-Specific Training™ side 52

•  Alternativt kan du bruge to forskellige gentagelses-rammer, så du får en dag 
med høje gentagelser og en med lavere gentagelser. På den måde stimulerer du 
forskellige muskelfibre og undgår at brænde ud rent restitutionsmæssigt, fordi du 
er sikker på ikke at overtræne centralnervesystemet. Og så gør lidt afveksling jo 
også træningen sjovere

•  Brug overvejende basisøvelser på de øvelser, hvor gentagelserne er lave og hold 
isolationsøvelserne til den dag, hvor gentagelserne er høje

• Hvor mange dage om ugen du skal træne afhænger 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 måske 3 dage, andre 6 dage. Så længe du  
rammer hver muskelgruppe to gange ugentligt og undgår at træne til failure og 
forced reps, bør du kunne nå dine mål, uden at ende i overtræning
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Når det drejer sig om et beskedent fedttab, er den meste effektive metode at træne sig til målet. 
Træner du rigtigt og ofte nok, behøver du ikke lave voldsomme kostændringer, og du kan sagtens 
opleve øget styrke og massemæssig 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 trænet vil du 
selvfølgelig se ud. Når du har opnået det fedttab, du er ude efter, kan du gå over på et program, 
som er mere målrettet massetilvækst.

Da det ikke er muligt at punktforbrænde fedt, er det vigtigt at du dyrker kredsløbstræning for at 
mindske fedtmængden på kroppen, og samtidig dyrker vægttræning for at få lidt mere masse på 
kroppen. Det vil give dig et mere pumpet udseende. Følger du derudover nedenstående retnings-
linjer, vil du relativt hurtigt kunne nå dit mål. 

• Træn vægttræning 3-4 dage ugentlig og dyrk kredsløbstræning 3-4 gange om ugen for at 
sætte ekstra fart på fedttabet

• Da det er en beskeden fedtmasse, du skal af med, kan du nå dit mål blot ved at øge 
intensiteten i din vægttræning samt ved at kredsløbstræne

• Du kan øge intensiteten i din vægttræning ved at supersætte øvelser, så du laver to øvelser for 
to forskellige muskelgrupper lige efter hinanden og først holder pause, når begge øvelser er 
overstået. Et eksempel på et supersæt kunne altså være 10 gentagelser i bicepscurls, herefter 
10 gentagelser i dips til triceps og så en pause på max. 1½ min. før det næste supersæt

• Du skal ikke regne med at øge vægten på øvelserne voldsomt meget, da supersæt er langt 
mere krævende end almindelige sæt. I stedet for at gå for meget op i, hvad du løfter, bør du 
koncentrere dig om ikke at holde mere end 1½ min. pause mellem hvert sæt og ellers øge  
vægten i øvelserne i takt med at du vænner dig til træningsformen

• Din kredsløbstræning kan eventuelt være på et spinninghold, men løb og powerwalk (hurtigt 
gang), gerne om morgenen, er gode (og gratis) alternativer.

• Du bør forvente at du vil blive træt undervejs og efter træning i de første par uger. Måske er 
du heller ikke i stand til kun at holde 1½ min. pause mellem øvelserne. I så fald, bør du holde 
pauserne i så lang tid, som det tager for dig at få vejret igen. Har du omvendt ingen problemer 
med at gå i gang, før der er gået 1½ min., så hold pausen på 60, 45 eller 30 sek., hvis du kan.

Efter en måned på dette program, vil din kondition være forbedret og din fedtprocent være ned-
sat, og du vil kunne gå over på et decideret muskeltilvækstprogram, hvis det er dit mål. Du kan 
også starte forfra på programmet, hvis du gerne vil af med en lille smule mere fedt.

2
Køn: M
Målsætning: At vokse i muskelmasse eller blive mere 
pumpet. Jeg har dog også lidt fedt på kroppen, jeg gerne 
vil af med, især på maven og på hofterne.
Spørgsmål: Hvad gør jeg?
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• Koncentrer dig om flerleds-øvelser som squat, bænkpres, 
dødløft, som kræver at flere muskelgrupper arbejder 
sammen. Træn squat og bænkpres 2-3 gange ugentligt 
og dødløft 1 gang om ugen

• Enkeltleds-øvelser, der kun aktiverer et enkelt led (f.eks 
albueleddet i bicepscurls) bør du udelukkende bruge til 
afsluttende lette pumpsæt på de mindre muskelgrupper

• Træn tungt og eksplosivt. Hver gentagelse skal være så 
kraftfuld som mulig

• Træn dog aldrig til failure. Gå højest til 90% af dit max. på 
1. repetition. Kan du f.eks. bænkpresse 100 kg en enkelt gang, 
så træn ikke tungere end 90 kg

• Brug ikke for mange øvelser pr. træning

• Lav max. 6 gentagelser på basisøvelserne

• Antallet af sæt skal passe i til antallet af gentagelser:  
f.eks. 4 sæt af 6 gentagelser, 5x5, 6x4, 7x3, 8x2, 9x1

• Der er ikke indlagt progression i hjælpeøvelserne, da disse 
kun er med for at give en allround træning af kroppen og 
hjælpe med at træne områder, som ikke rammes 100% af 
squat, dødløft og bænkpres. Styrken i disse øvelser vil med 
stor sandsynlighed stige p.g.a. styrketilvækst i de 3 store 
øvelser, så derfor er skemalagt progression ikke nødvendig her

3
Køn: M & K
Målsætning: At blive stærkere i hele kroppen 
– ben, arme, skuldre, ryg, bryst osv.
Spørgsmål: Hvordan skal jeg træne?

DEN ESSENTIELLE
TRÆNINGSGUIDE
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• Da man ikke kan punktforbrænde fedt, er det vigtigt 
at du både dyrker kredsløbstræning for at mindske 
fedtmængden på kroppen og vægttræning for at 
stramme musklerne op og give et mere sporty look

• Træn vægttræning 3 dage ugentlig og dyrk kredsløbs-
træning 3-5 gange om ugen for at sætte ekstra fart 
på fedttabet

• Du har kun en lille fedtmasse, du skal af med, så 
reelt kan du opnå dine mål blot ved at øge inten-
siteten i din vægttræning samt ved at begynde på 
kredsløbstræning

• Du kan øge intensiteten i din vægttræning ved at 
supersætte øvelser, så du laver to øvelser for to 
forskellige muskelgrupper lige efter hinanden og 
først holder pause, når begge øvelser er overstået. 
Et eksempel på et supersæt kunne altså være 10 
gentagelser i bicepscurls, herefter 10 gentagelser i 
dips til triceps og så en pause på max. 1½ min., før det 
næste supersæt

• Din kredsløbstræning kan eventuelt være spinning, 
step eller arobic på hold, men løb og powerwalk 
(hurtigt gang), gerne om morgenen, er gode (og 
gratis) alternativer

4
Køn: K
Målsætning: At tabe 2-5 kg. Jeg vil ikke 
betegne mig selv som overvægtig, men 
jeg vil gerne strammes op. Kunne godt 
tænke mig en atletisk krop –  flad mave, 
veltrænede arme, stramme baller o.s.v.
Spørgsmål: Hvad skal jeg gøre for at nå 
mine mål?
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• Gå efter et vægttab på ½ -1 kg om ugen

• Træn med vægte 3 gange ugentlig

• Dyrk 20-45 min. kredsløbstræning hver dag for at øge din forbrænding 
– eller gå efter 5 gange kredsløbstræning om ugen, hvis ikke du kan træne 
hver dag. Læg din kredsløbstræning før morgenmaden, hvis du kan, da du 
vil forbrænde mere fedt på den måde. Er det ikke muligt, så læg den gerne 
efter din vægttræning. Husk du bør aldrig dyrke kredsløbstræning lige efter, 
du har spist

• Varier din kredsløbstræning. Skift f.eks. mellem løb, powerwalk, step-
maskine, aerobics, spinning, boldspil o.s.v. Kun fantasien sætter grænser 
og variation gør kun træningen sjovere. Husk det vigtigste er at få pulsen 
op og lade den forblive høj i 20-45 min.

• Afstem intensiteten i kredsløbstræningen i forhold til den tid, du træner. 
Ved kredsløbstræning med lav intensitet bør træningstiden være længere 
end ved træning med høj intensitet – så du f.eks. træner længere, når du 
powerwalker end, når du spinner. Det vigtigste er, at du får brændt noget 
energi af hver dag uden samtidig at brænde ud

Hvis du ikke kan træne både vægte og kredsløbstræning 
hver dag, så koncentrer dig om kredsløbstræningen, der 
forbrænder flest kalorier. Og husk: lidt træning er bedre 
end slet ingen træning

5
Køn: M & K
Målsætning: At tabe 5–50 kg. Jeg har været overvægtig det meste 
af mit liv, og tror det er noget genetisk, som gør, at jeg meget nemt 
tager på. Men jeg har taget en beslutning om, at jeg vil tabe mig nu.
Spørgsmål: Hvad er den mest optimale træningsform?

DEN ESSENTIELLE
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Dette afsnit henvender sig til 
alle, der træner for at opbygge 
muskler og til alle, der ønsker en 
dybere forståelse af, hvordan 
muskler vokser
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DEN ESSENTIELLE
TRÆNINGSMETODE



52

ORDFORKLARING

Hypertrophy-Specific Training™, også kaldet HST, er en træningsmetode 
specifikt designet til effektiv muskelopbygning.
HST-metoden er baseret på videnskabelige principper omkring musklernes 
evne til at vokse som respons på træning.

HYPERTROPHY- 
SPECIFICTRAINING™

 – når målet er muskelopbygning

Anabolisme = Den opbyggende fase af stofskiftet, som hoved-
sageligt fører til øget dannelse af proteinstoffer og opbygning 
af celler eller væv. Når kroppen er i kalorieoverskud siger man, 
at den er i en anabolsk tilstand, d.v.s. den tilstand, hvor 
muskelopbygningen finder sted

Katabolisme = Den nedbrydende fase af stofskiftet – modsat 
anabolisme. Når kroppen er i kalorieunderskud siger man, at 
den er i en 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

Flerledsøvelser = Øvelser hvor bevægelsen opstår gennem flere 
led. Bænkpres, armstrækninger og benpres er alle eksempler på 
flerledsøvelser. Biceps curl er derimod en et-leds øvelse

Basisøvelser = Betegnelse for øvelser, som aktiverer en eller 
flere store muskelgrupper, f.eks. bænkpres, dødløft, squat, 
armhævninger og military press
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PRINCIPPERNE
1. Mekanisk belastning
Først og fremmest er det nødvendigt med en mekanisk belastning for at inducere 
muskeltilvækst. En muskel skal m.a.o. belastes med en genstand/vægt for at vokse.

2. Akut vs. vedvarende stimuli
Er målet en betydelig muskeltilvækst, skal den mekaniske belastningen ske med en vis 
hyppighed. Holder du en lang pause mellem hvert træningspas, er ulempen, at mange 
af de akutte reaktioner på træning – som f.eks. øget 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 træne hyppigt, da anabolismen fra din træning i bedste fald 
kun varer 2 dage, når belastningen er fjernet. 

3. Progressiv belastning
Dine muskler vil med tiden vænne sig til den mekaniske belastning og virkningen vil 
dermed aftage. Vil du have optimal muskeltilvækst er løsningen er progressiv belast-
ning. Du skal kort sagt øge vægten på den genstand, du træner med, så du gradvist 
belaster musklen med en ny, tungere modstand. 

4. Strategisk dekonditionering
Der er en grænse for antallet af gange, du kan øge belastningen. På et tidspunkt når din 
krop ganske enkelt sin naturlige maksimale belastning. Når du når dertil, skal du holde 
en pause fra træningen, hvis du vil opnå fortsat vækst. I den periode, du ikke træner, 
dekonditionerer musklerne, d.v.s. de ”glemmer” hvilken belastning, de er konditioneret/
vant til. Derefter kan du påbegynde en ny cyklus, som musklerne igen vil reagere på.

Den obligatoriske vægtforøgelse er i overensstemmelse med principperne 
for progressiv belastning. Fysiologiske systemer søger 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. Når vi taler om 
mekanisk belastning er stressfaktoren, som skaber ubalance, selve belast-
ningen, du træner med, og en øgning af bindevæv og muskelproteiner er  
den reaktion, kroppen skaber for at få musklen tilbage til homeostase

          HYPERTROPHY-  
SPECIFICTRAINING™
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METODEN
Der er 4 grundlæggende regler, du bør følge, hvis du vil træne efter HST-metoden.

1. Sammensatte øvelser
Anvend sammensatte øvelser (basisøvelser) for at maksimere effekten af belast-
ningen på så mange muskler som muligt pr. øvelse.
 
2. Full body workout 
Træn hele kroppen under hvert træningspas og træn hver muskelgruppe
3 gange om ugen. 
 
3. Lav volumen pr. øvelse (gennemsnitlig volumen pr. uge)
Begræns antallet af sæt pr. øvelse pr. workout til 1 eller 2 – flere sæt kan resultere 
i overtræning, d.v.s. dræning af centralnervesystemet og udbrændthed.

Videnskabelige undersøgelser har vist, at det vi generelt 
forstår ved overtræning, er et resultat af udmattelse af 
centralnervesystemet – og ikke udmattelse af selve muskel-
vævet, som man tidligere har troet. 
Gennemfører du mange sæt pr. øvelse under samme trænings-
pas, dræner du centralnervesystemet unødigt og inviterer til 
centraliserede symptomer på overtræning og udbrændthed. 
Begrænser du derimod antallet af sæt til 1-2 og træner
muskelgruppen hyppigere, kan du opnå dramatiske forøgelser 
af styrken, som gør det muligt at træne med tungere og 
tungere vægt 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 trænings-
program med 15 repetitioner i en given øvelse, skal du fortsætte 2 uger med
15 repetitioner. Herefter skærer du antallet af repetitioner ned til 12, 10, 8...o.s.v. 
med 2 ugers mellemrum. Belastningen/vægtmodstanden skal til gengæld øges 
gang for gang, i takt med at antallet af repetitioner falder. Du skal m.a.o. træne 
med progressiv tilpasning af reps og progressiv belastning.

HYPERTROPHY-  
SPECIFICTRAINING™
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Skulder
Shoulder Press 3x6-8
Lateral Raise 3x8-10
Reat Deit 3x6-8

Bryst
Incline Bench 3x6-8
Dips 3x6-8
Pec Deck 3x10

      Mandag Tirsdag         Onsdag         Torsdag          Fredag                  Sæt total

Ryg
Chins 4x6-8 (W,N)
Rows 4x6-8 (W,N)

Ben
Squats 3x6-8
Leg Press 3x6-8
Stiff Leg deads 
3x10

Bryst.................. 9
Ryg................... 8
Ben..................... 9

Biceps
Dumbell Curls 
2x6-8
Preachers 2x6-8

Traps
Shrugs 4x6-8

Skulder.............. 6
Traps.................. 3
Biceps................ 4

Abs
4x12-15

Calves
Calf Raise 
6x10-12

Triceps.............. 6
Abs.................. 4
Calves................ 6

Tri
Push Downs 3x6-8
Tri Extensions 3x6-8

MUSKELOPBYGNING DAG FOR DAG
Skemaet nedenfor er et eksempel på et almindeligt splitprogram, hvor 
man træner én muskelgruppe én gang om ugen. Skemaet på siden 
overfor er et eksempel på et HST-træningsprogram, hvor hver muskel-
gruppe trænes 3 gange om ugen. 
Ved begge programmer udsættes musklerne for 6 sæt hver uge, men 
med Hypertrophy-Specific Training™ skaber fordelingen af belastnings-
forløbene et konsistent miljø, der er befordrende for hypertrofi. 

Kilde: www.hypertrophy-specific.com 1

HYPERTROPHY-  
SPECIFICTRAINING™
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 Ben
Squat 1x10
Stiff Legs Deads 
2x10

Ben
Squat 1x10
Stiff Legs Deads 
2x10

Ben
Squat 1x10
Stiff Legs Deads 
2x10

Ben.................. 9

Bryst
Incline Bench 
2x10
Dips 1x10

Bryst
Incline Bench 
2x10
Dips 1x10

Bryst
Incline Bench 
2x10
Dips 1x10

Bryst.................. 9

Ryg
Chins 2x10 (W,N)
Rows 2x10 (W,N)

Ryg
Chins 2x10 (W,N)
Rows 2x10 (W,N)

Ryg
Chins 2x10 (W,N)
Rows 2x10 (W,N)

Ryg................... 12

Traps
Shrugs 1x10

Traps
Shrugs 1x10

Traps
Shrugs 1x10

Traps.................. 3

Skulder
Shoulder Press 
1x10
Lateral Raise 1x10
Rear Delt 1x10

Skulder
Shoulder Press 
1x10
Lateral Raise 1x10
Rear Delt 1x10

Skulder
Shoulder Press 
1x10
Lateral Raise 1x10
Rear Delt 1x10

Skulder.............. 9

Bis
DB Curls 2x10

Bis
DB Curls 2x10

Bis
DB Curls 2x10

Bis...................... 6

Tris
Tri Extension 
2x10

Tris
Tri Extension 
2x10

Tris
Tri Extension 
2x10

Tris...................... 6

Calves
Calf Raise 2x10

Calves
Calf Raise 2x10

Calves
Calf Raise 2x10

Calves................ 6

Abs
2x10

Abs
2x10

Abs
2x10

Abs................ 6

2
      Mandag Tirsdag         Onsdag         Torsdag          Fredag                 Sæt total
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• Mål dit max
 Først og fremmest er du nødt til at vide præcis, hvor meget du kan løfte. Du skal altså måle  
 dit max. i alle de øvelser, du vil træne. Lav et skema til dig selv og sæt tal på, hvor meget du  
 kan løfte 15, 10, 8 gange o.s.v.

• Obligatorisk vægtøgning 
 Der er en obligatorisk vægtøgning for hver workout. Det betyder, at du engang imellem  
 måske arbejder med mindre end din maksimumvægt i enhver given repetitionsplan. 

• Fastsæt vægten for hver workout
Start med at fastsætte dine max-vægtenheder til den sidste workout i hver 2-ugers blok. 
Fastsæt derefter, med ca. 2-5 kg forøgelser, vægtenheder for de foregående workouts ved at 
bevæge dig baglæns. Hvis du f.eks. starter med en 2 ugers blok à 10 repetitioner, dit max ved 
10 repetitioner er 80 kg, og du i alt træner 6 gange på 2 uger, kunne programmet se sådan ud: 
På 1. workout løfter du 70 kg x 10. På 2. workout løfter du 72 kg x 10 og herefter øger du med 
2 kg for hvert workout, indtil du ender med at løfte dit max på 6. workout, nemlig 80 kg x 10.

 • Begræns dine sæt til 1-2 pr. øvelse
Det er udmærket at træne med et enkelt sæt pr. kropsdel, så længe du træner med en 
maksimal ydelse, repetitionstempoet og -formen nøje kontrolleres og/eller vægten er ekstremt 
tung, hvilket forhindrer yderligere sæt.

• Belast hver muskelgruppe 3 gange pr. uge
Dette er i overensstemmelse med hyppighedsprincippet. En belastningsstimulus til hypertrofi 
skal være hyppig for at skabe et konsistent miljø, som musklen kan tilpasse sig. Hvis musklen 
ikke belastes hyppigt nok, vil den tilpasse sig og derefter ophøre med at tilpasse sig, før 
stimulus anvendes igen.

• Fordel din træning
Fordel din træning i løbet af ugen, så du træner med 1-2 dages pause f.eks. mandag, onsdag 
og fredag. Opdel også gerne hele workout-forløbet i morgen- og eftermiddagstræning, så du 
skaber variation.

• Hvil dig
Selvom det er fint at opleve nogen akkumulering af udmattelse, er regelmæssig hvile helt 
afgørende, hvis du vil undgå skader og stress. På dine hviledage kan du dog evt. træne let 
cardiotræning (20-40 min.). Skrå løbebånd (frisk gang) bør vælges som det første.

• Undgå skader
Det er vigtigt at kende forskel på en skade og på almindelig muskelømhed. Træn aldrig en 
muskel, der risikerer at blive skadet. Varm altid tilstrækkeligt op for at undgå skader. 

• Restituér
Efter hver 6-8�uger cyklus, følger en uge uden nogen form for træning. Ugen med strategisk 
dekonditionering bruges til restitution og giver mulighed for at mindre skader, som skyldes 
overtræning, heles. Sørg for at få rigelig søvn og deltag gerne i fritidsaktiviteter udenfor 
træningslokalet.

SÅDAN KOMMER
DU I GANG 
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OPSUMMERING

Hypertrophy-Specific Training™ handler om at opnå maksimal 
muskeltilvækst. 

Metoden går i al enkelthed ud på, at du påvirker dine muskler 
med en opadstigende modstand gennem din træningscyklus. 
Da du ikke kan øge modstanden uendeligt, går du ned i antallet 
af repetitioner hver 2 uge. På den måde vil du igen kunne løfte 
mere, men med færre gentagelser.

Din træningscyklus skal vare i ca. 8 uger. Det er vigtigt, at hver 
muskelgruppe trænes 3 gange om ugen. Løsningen er her, at du 
fokuserer på basisøvelser og kun udfører 1-2 sæt pr. øvelse, så 
du kan træne hele kroppen for hvert træningspas. 

Ideen er således, at musklerne i 8 uger vil påvirkes med en ny 
stigende belastning for hvert træningspas, så du inducerer
maksimal muskeltilvækst. Efter 8 uger holder du 1 uges pause 
uden nogen form for træning, så du forbereder musklerne til 
endnu en cyklus.

Nogle vælger at starte deres cyklus med 15 repetitioner for at 
gå ned til 12, 10, 8 o.s.v. Andre foretrækker at starte med 12 og 
andre igen starter første uge med 15 og går allerede efter 2. uge 
ned til 10, 8, 6 o.s.v. Det er op til dig, hvad du foretrækker. Det 
afgørende er, at du konstant øger belastningen.  

B
el

as
tn

in
g

Tidslinie

          HYPERTROPHY-  
SPECIFICTRAINING™
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DE ESSENTIELLE
SPØRGSMÅL & SVAR
I det følgende har vi samlet en række ofte stillede spørgsmål og de svar, som hører 
til. Er det noget, du er i tvivl om i forhold til din kost og din træning, finder du efter 
al sandsynlighed svaret her. Vi har inddelt afsnittet i 3 kapitler, så du nemmere kan 
finde det, du leder efter.

 

Spørgsmålene er besvaret af Norah Josephsen og Christian Bonczyk 

Norah Josephsen 
Læge
Professionel fitnessatlet i WNBF, verdensmester i Classic Fitness 2006-WFF,  
Ms. Fit Body 2007-INBF, 2 x Dansk mester i Bodyfitness, DBFF.
16 års træningserfaring samt praktisk erfaring med træningsplanlægning- 
og optimering, personlig træning og kostvejledning af konkurrenceatleter.

Christian Bonczyk
Verdensmester i Classic Fitness 2006-WFF
15 års træningserfaring samt praktisk erfaring i konkurrenceforberedelses-
træning, kost- og træningsvejledning af konkurrenceatleter i disciplinerne 
bodybuilding og atletic fitness. 
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Er det nødvendigt at tage kosttilskud?

Nej. Kosttilskud er ikke en nødvendighed, men – som navnet siger – et supplement eller 
et tilskud til kosten. Træner du optimalt og spiser sundt og varieret, er det derfor ikke 
sikkert, du vil have gavn af et kosttilskud. 
Har du svært ved at spise nok til daglig og dermed svært ved at få dækket det behov for 
proteiner kroppen har, hvis den skal restituere optimalt, vil du til gengæld hurtigt opleve 
den positive effekt af et kosttilskud. Har du gennem en længere periode være på diæt, 
men er gået lidt i stå på trods af optimal træning og kost, vil et kosttilskud også kunne 
hjælpe fedtforbrændingsprocessen på vej igen. Unge voksne, som er stoppet i vækst kan 
desuden have glæde af kosttilskud som kombinationsprodukter bestående af kreatin, 
NO, muskelfokuserende stoffer o.s.v. Har hormonniveauet balanceret sig, så kroppens 
naturlige fysiske begrænsninger er nået, kan disse kosttilskud hjælpe med at presse 
kroppen yderligere.

Er det farligt at tage kosttilskud ?

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

Virker testosteron-boostere på alle?

Regulære testosteron-boostere, som indeholder det de lover, virker i udgangspunktet på 
alle. Kvinder bør dog helt undgå disse produkter, da de kan medføre uønskede bivirkninger 
som øget kropsbehåring, akne, uregelmæssig menstruation o.s.v. Mænd vil generelt kunne 
opleve en positiv effekt af testosteron-boostere fra omkring 25-års alderen, hvor der er 
nedgang i den naturlige hormonproduktion. Effekten vil dog variere, afhængig af individuel 
følsomhed. Bruger du testosteron-boostere, så husk at det kan betyde, at du tester positiv 
i en dopingtest. Samtidig skal du være opmærksom på, at ikke alle produkter, som kaldes 
testosteron-boostere rent faktisk er det. I mange tilfælde er der blot tale om et produkt, der 
kan hjælpe dig med at øge din muskeltilvækst, som f.eks et kreatinprodukt.

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

Kort og godt: så lang tid, du har behov for det. Læs gerne svaret på spørgsmålet “Er det 
nødvendigt at tage kosttilskud?”, hvis du er i tvivl om, hvornår du kan have glæde af et 
kosttilskud.

KOSTTILSKUD
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Er slankepiller, der øger fedtforbrændingen, som f.eks. Stacker 3 XPLC, farlige?

Nej – hvis du bruger produktet som anbefalet og i øvrigt er sund og rask. Fordobler du 
til gengæld dagsdosis, kan det have konsekvenser, f.eks i form af galopperende hjerte, 
p.g.a. de store mængder koffein – og det hjælper vel at mærke ikke fedtforbrændingen 
ekstra på vej.

Hvor gammel skal man være for at tage kosttilskud?

Kosttilskud handler ikke så meget om alder, men mere om behov. En elitegymnast på 10 år 
vil have et større behov for protein end en voksen mand, og en ældre kvinde, som skal kom-
me sig efter en operation, vil have en større behov end en ung kvinde, som træner hårdt. 

Hvis jeg taber mig efter at have brugt et slankeprodukt, vil jeg så tage på igen,  
når jeg stopper med produktet?

Slankepiller virker nu og her ved at øge dit energiniveau og frigive lidt ekstra fedt til blodet 
under træning. I nogle tilfælde har pillerne også en sultdæmpende effekt. Dermed også 
sagt, at du vil kunne opleve større appetit og en let nedgang i den energi, du ligger i 
træning (og dermed lavere kalorieforbrænding), når du stopper med pillerne. Hvis du 
ikke spiser med omtanke er der derfor risiko for at du tager på – præcis som alle andre, 
der afslutter en diæt og oplever en vægtforøgelse, hvis de ikke passer på. 
Uanset om du bruger slankepiller eller ej, er nøglen til et sundt og varigt vægttab altså  
mådehold i forhold til kosten kombineret med gode høj-kalorie-forbrændende træningspas. 
Slankepiller skal aldrig ses som en løsning, men som et hjælpemiddel undervejs i en lang 
diæt/kostomlægning, hvor man støder på plateaufaser som f.eks. nedsat energiniveau.

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

Nitrix oxid er navnet på et bestemt fabrikat, men det bruges også som en generel produkt-
betegnelse, der primært dækker over et effektmolekyle, kaldet nitrogen monooxid eller NO.
NO molekylet er vigtigt, fordi det er involveret i en række fysiologiske og patologiske 
processer i kroppen. En af dets primære effekter, som udnyttes til træning, er evnen til at 
påvirke kroppens blodkar til at blive større/mere afslappede. Ved hjælp af NO-molokylet 
kan mere blod således komme til og fra musklen, så du får et bedre “pump” og så de 
affaldsstoffer, der dannes under træning, hurtigere forsvinder igen.

Bør jeg holde mig til de kosttilskud, jeg kan købe i håndkøb i helsekost- eller 

sportsbutikker, eller er det sikkert at købe kosttilskud på nettet?

Dybest set er de produkter, der føres i de fleste netbutikker de samme som dem, du kan købe 
i velassorterede helsekost- og sportsbutikker, men netbutikkerne har som regel et langt 
større udbud, og ofte er prisen også lavere. Er du ikke helt tryg ved at handle på nettet kan 
du evt. læse butikkens regler for nethandel først, så du er sikker på, at du er godt stillet, hvis 
du f.eks. vil returnere en vare. 

DE ESSENTIELLE  
SPØRGSMÅL & SVAR

http://www.gymnordic.com/product/show/247-xplc-3-stacker-60kap
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MEST FOR
 KVINDER 
Hvordan får man faste baller?

Faste baller kommer gennem træning, hvor du belaster ballemuskulaturen. Hvis du slet 
ikke er vant til at træne, kan du opnå effekt ved arobic, løb eller trappegang sågar. Har du 
har været gang i en længere periode, og ønsker du noget mere fylde med fastheden, skal 
du begynde at kigge i retning af styrketræning eller sport, som er mere eksplosiv, som 
f.eks. sprint eller en boldsport som håndbold, der har mange afsæt og hop på stedet.  
Benbøj (squat), udfald (lunges), benpres i maskine (legpress) og dødløft er nogle af de 
vægttræningsøvelser, der træner ballemuskulaturen. Sørg for at tilpasse vægten, så du 
kan udføre øvelsen korrekt med et sted mellem 10-15 gentagelser. Hvis din teknik er god, 
kan du også køre tungere vægt med færre gentagelser.

DE ESSENTIELLE  
SPØRGSMÅL & SVAR
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Jeg vil gerne tabe mig på mave, hofter, lår og baller, men ikke på brysterne.  

Hvordan kan gør jeg det?

Når det handler om vægttab, er en af de største misforståelser, at man kan punkt-
forbrænde større mængder fedt. Det kan man ikke. Vores krop er indrettet sådan, at 
vægttab ikke kan kontrolleres fra specifikke regioner efter ønske og behov.
1000 mavebøjninger hver dag er derfor ingen garanti for en flad mave, du kan ikke 
kalkulere med kun at tabe dig på lårene, selvom du laver uendelige lårøvelser – og 
det er de færreste, som kan undgå at gå ned i BH-størrelse, hvis de taber sig meget.
Det er afgørende at forstå, at vægttab under diæt for en stor del er styret af genetik 
og fysiologi. De fleste kvinder har naturlige fedtdepoter på hofterne og på ballerne. 
Vi kalder det ofte ammedepoter, fordi deres formål er at sikre, at kvinder har energi 
nok under en graviditet. Ammedepoterne er specielt vanskelige at komme til livs og 
forsvinder ofte først langt inde i et vægttabsforløb hos de fleste kvinder. Et godt råd er 
at sørge for et støt og kontinuerligt vægttab, hvor du ikke taber for meget uge for uge, 
men langsomt tærer på alle kroppens fedtdepoter. Dermed er du også sikker på, at du 
undgår at “låse” ammedepoterne, som kroppen helt naturligt beskytter mod vægttab.
Vil du gerne tabe dig, er det også vigtigt, at selve vægttabet ikke bliver det afgørende. 
Kig dig i stedet i spejlet. Hvis du er blevet meget mager og senet på overkroppen, bør 
du så gå efter at tabe de sidste kilo, for at få en slankere lår og hofter? Eller burde du i 
virkeligheden hellere træne din overkrop, så du får lidt ekstra muskelfylde og dermed 
ikke ender med at se udmagret, men harmonisk, ud i spejlet?

Hvordan får jeg tynde arme? Det er især på mine overarme, jeg gerne vil tabe mig.

Som nævnt, er det ikke muligt at punktforbrænde, så der er ingenting, du kan gøre for at 
opnå et isoleret fedttab på armene. Utrænede arme kommer dog let til at syne større, for-
di den berømte “mormordelle” gør armen bredere at så på. Derfor er det oplagt at du træ-
ner dine overarmes muskler, både biceps og triceps. Så snart dine arme bliver fastere, vil 
du opleve, at de også ser slankere ud. 

Bliver huden i ansigtet og på halsen slap, når man taber sig?

Når man taber sig under et vægttab, taber man sig også i ansigtet, og både her og på 
halsen kan huden komme til at hænge en lille smule. Det er tiden og omfanget af dit vægt-
tab, som afgør, hvor meget huden trækker sig sammen igen. Har du været meget overvægtig 
vil huden formodentlig aldrig genfinde sin elasticitet 100 %, men ved et moderat vægttab 
vil du med tiden opleve at huden bliver strammere. Vil du sikre at din hud bliver så lidt løs 
som muligt, skal du gå efter et stille og roligt vægttab, hvor fedtdepoterne under huden 
ikke udtømmes alt for hurtigt. På den måde giver du huden de bedste betingelser for 
remodellering og sammentrækning.
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Kan træning give renere hud?

Regelmæssig træning og en sund kost har positiv virkning på din hud, men hvordan 
din hud har det, og hvordan den ser ud afhænger også af mange andre faktorer – af 
din hormonelle status, din hudpleje, dit stressniveau, det miljø, du er i til hverdag o.s.v. 
Knopper i forbindelse med indtag af kosttilskud kan skyldes allergi overfor indholdsstof 
eller reaktion på indhold af B-vitamin i produktet. Problemet vil ofte være forbigående 
og ophøre, når du stopper med at bruge produktet. Har du decideret problemhud, bør du 
søge professionel hjælp hos en hudlæge. 

Hvad er den bedste måde at forebygge eller fjerne appelsinhud på?

Appelsinhud, også kaldet cellulite, er, meget forenklet sagt, fedtvæv ophobet i små 
klumper i huden grundet en sammenvoksning af huden og bindevævet. Der findes hverken 
mirakelcremer eller magiske piller, som kan fjerne problemet, men eftersom appelsinhud 
er fedtvæv, kan man mindske omfanget væsentligt, hvis man taber sig – eller sikre at 
man ikke får mere ved at spise sundt og motionere regelmæssigt, så 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 overvægtige uden at have appelsinhud, og andre som er meget 
slanke og alligevel plaget af cellulite.

DE ESSENTIELLE  
SPØRGSMÅL & SVAR
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Jeg vil meget gerne have en sixpack. Hvordan får jeg det?

En sixpack er først og fremmest et spørgsmål om fedtprocent. Langt de fleste som
træner vægttræning eller dyrker anden fysisk aktivitet, har den fornødne muskelmasse 
på maven, men ofte er fedtlaget på maven så tykt, at man ikke kan se muskulaturen.
Vil du gerne have en sixpack handler det derfor om at reducere din fedtprocent. En 
kostomlægning kombineret med regelmæssig kredsløbstræning giver hurtige resultater, 
men hvor meget der skal til, før du har en sixpack, afhænger naturligvis af den mængde 
overflødig fedt, du skal af med.
 
Jeg vil gerne tabe mig og vokse i muskelmasse, men jeg har en travl hverdag, så 

hvordan opnår jeg hurtige resultater uden at skulle bruge for meget tid på det? 

Normalt er det ikke optimalt at tabe fedt og tage masse på samtidigt, men er udgangs-
punktet lavt nok, kan det godt lade sig gøre. Vægttræningen kan klares på 3-4 trænings-
dage om ugen á 1½ time. Derudover er det en god ide at lave 30-60 min. kredsløbstræ-
ning hver dag, afhængig af intensiteten. Sammenlagt vil det ugentlige tidsforbrug ligge 
på 10-14 timer om ugen. Det er mindre end de fleste mennesker bruger på at se TV. 
Så i virkeligheden er det et spørgsmål om at prioritere. Det kræver en indsats, hvis du 
vil se resultater, for du får ikke noget foræret, men spiser du fornuftigt og træner som 
nævnt ovenfor, vil du begynde at se resultater allerede efter 1. uge, hvor vægten burde 
kunne falde med 1 kg eller mere om ugen.
 

MEST FOR
 MÆND 

DE ESSENTIELLE  
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Kan man træne på en måde så 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 på den måde de 
trænes på, og de fleste af os har en muskelgruppe eller flere, som vokser langsommere 
end andre. Det kan der være flere årsager til. En mulighed er, at man ikke har anlæg for 
så meget masse i den pågældende muskelgruppe. En anden mulighed er at man træner 
forkert – enten fordi man ikke udfører øvelserne rigtigt, eller fordi man træner den på-
gældende muskelgruppe for meget eller for lidt. Følger man et gennemtænkt trænings-
program og får nogen til at kontrollere, om man udfører øvelserne korrekt, minimerer 
man derfor risikoen for at en muskelgruppe halter bagud. 

Hvordan vokser jeg hurtigst muligt? 

Vil man vokse hurtigt kræver det først og fremmest, at man har en genetik, som gør 
det muligt. Men det kræver også, at stort set hele ens liv er indrettet efter det. Visse 
kosttilskud, som f.eks. kreatin være med til at fremskynde processen, men kost og 
træning skal i alle tilfælde være er optimeret. Har man mulighed for det kan det være en 
god hjælp at kontakte en personlig træner og/eller diætist, der kan udvikle individuelt 
tilpassede trænings- og kostprogrammer. Alternativt må man selv søge viden og lære 
så meget om kost og træning, det nu engang er muligt. Uanset, så afhænger muligheden 
for at vokse hurtigt og den fremgang, du vil opleve, derfor af din egen vilje og evne til at 
træne hårdt og hyppigt og til følge en kostplan – uden afbrydelser.

Efter lang tid har jeg taget mig sammen. Jeg følger en træningsplan, jeg spiser 
fornuftigt og har købt de kosttilskud, jeg behøver. Jeg glæder mig til at se nogle 

resultater. Er der nogle gode råd, jeg kan tage med på vejen?

Når kost, træning og kosttilskud er på plads, er det bedste råd at holde ud og holde sig 
til de planer, man har lagt. Det nytter ikke at blive utålmodig efter en uge eller to.  
Vil man opnå noget, er det vigtigt at følge programmet, også selvom det nogle gange 
er nemmere at lade være. Der vil være dage, hvor det er svært at spise efter planen og 
dage, hvor man synes, man er for træt til at træne. Her er det vigtigt at huske på sine 
målsætninger og på hvor motiveret man var, da man startede. Man skal spørge sig selv 
om man virkelig er for træt eller for presset til at kunne følge planen – og så skal man 
turde være ærlig og indrømme overfor sig selv, når der er reelt er tale om dovenskab. 
Lærer man at skelne mellem manglende lyst og manglende evne, og formår man at 
tvinge sig selv til at følge planen, selv når man ikke gider, vil man hurtigt opnå gode 
resultater.
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Jeg spiller fodbold på professionelt plan og har hørt at proteintilskud måske kan

optimere min træning, er det rigtigt? Jeg træner ikke for at vokse, men for at blive 

stærkere og mere udholdende.

Hvis din kost ikke indeholder den mængde protein, din krop skal bruge for at vedlige-
holde og reparere sig selv, kan det være en god ide med et tilskud i form af proteinpulver. 
Du kan evt. prøve at tilføre protein til en kostplan i en måneds tid og derefter evaluere 
om det har haft nogen effekt. Du skal dog være opmærksom på, at du kan opnå en bedre 
restitution på grund af det øgede energiindtag fra pulveret. Du kan korrigere for dette 
ved enten at fjerne kulhydrat eller fedt fra din kost i den periode, du tester pulveret, så 
du har det samme energiindtag som tidligere og dermed det rigtige vurderingsgrundlag. 
Alternativt kan du begynde med at øge det samlede energiindtag i en periode, inden 
du begynder på et proteinpulver og se, om det skulle have den ønskede effekt. Er det 
tilfældet, er et kosttilskud med protein ikke nødvendigt. 

Jeg kunne godt tænke mig en krop som Mr. Fitness, d.v.s. ikke for stor, men pæn 

og markeret. Hvor lang tid tager det? 

Deltagerne i Mr. Fitness har som ofte en del års træning bag sig, og på selve konkurrence-
dagen er de i superform med et absolut minimum af kropsfedt. De vejer typisk omkring 80 kg 
i ren masse – en pæn del muskelmasse for naturlige atleter med en højde på 175-180 cm. 
Afhængig af genetik, kost, træningsindsats og -sammensætning, kan det tage 4-8 år at 
få sådan en krop uden brug af ulovlige midler.
En pæn krop med mere muskelmasse og flere markeringer, kan man til gengæld få på 
betydeligt kortere tid. Med optimal træning og kost, er det ikke urealistisk at tage 8-10 kg 
god kropsvægt på i det første års træning. Herefter går det langsommere. Synlige resultater 
kan dog opnås allerede efter ganske få måneder, og taber man fedtmasse samtidig med 
at man starter med at træne, synes resultaterne af mere.
Husk: i udgangspunktet er det vanskeligt, at tabe fedtmasse og opbygge muskelmasse 
på samme tid, men starter man som utrænet eller i en meget dårlig grundkondition, vil 
man relativt hurtigt se synlige resultater, så længe man lægger den nødvendige energi 
i projektet og har styr på både energiindtag, styrketræning og kredsløbstræning.  

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

Helt klart nej. I hans storhedstid i 60’erne og 70’erne vejede Arnold omkring 115-120 kg i 
konkurrenceform med en højde på 185cm. Han trænede 2 gange om dagen 6-7 dage om 
ugen og tog samtidig hormoner, som var lovlige på det tidspunkt, men ikke er det i dag. 
At tro at man kan opnå den størrelse naturligt, er ren utopi.
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