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TRANINGSPRINCIPPER

MUSKLER

Muskler bestar af falgende
Ca. 70 % vand

Blod og kapillarer (sma fine
blodarer)

Rade muskelfibre

Hvide muskelfibre

Musklerne har en evne til at
oplagre glykogen inde i celler-
ne til energi, og hver gram
glykogen kan binde ca. 3 g
vand.

Kapillarerne er de sma bitte
blodarer, som fordeler blodet
til musklerne og igen forsyner
musklernes celler med energi-
fordeling. Ved en stor blodgen-
nemstrgmning til cellerne vil
kapillarerne dele sig, og der
kan dannes dobbelt s mange
kapillarer hos veltreenet
personer som hos en person,
der ikke treener.

Hvide muskelfibre er de steer-
ke og hurtige sammentreekke-
lige fibre, som ved hard og
tung treening bliver nedbrudt,
for igen at bygge sig starre og
steerkere. De hvide fibre

gar os steerkere og giver hur-
tigt mere volumen.

De rgde muskelfibre er lang-
somme og meget udholdende
fibre. Traening af de rgde
muskelfibre gger evnen til at
oplagre glykogen i musklerne
og gar os udholdende.

Som det fremgard, er der flere
ting, der spiller ind i muskel-
treeningen, og med den

rette treening og ernaering kan
vi pavirke alle disse ting og
derigennem drage fordel a
dette uanset vores formal og
behov for treening.

Her kommer traeningsprincip-
perne igen ind og spiller en
stor rolle i sggen efter de bed-
ste og hurtigste resultater,
kombineret med den rigtige
ernaring.

2015

Traeningsprincipper
Forskellige treeningsformer
pavirker vores bevaege-
apparat, dvs. vores muskula-
tur, og musklernes reaktion
varierer alt efter, hvordan de
treenes og herigennem
stimuleres til at blive
udholdende, steerkere eller |
begge dele. Hvis du f.eks.
oner reagerer musklerne |
anderledes, sammenlignet |
med hvis du treener med fa
repetitioner.

Populeert kan man sige, at

fa repetitioner (6-8) gar
musklerne stgrre og steer-
kere,

hvorimod treening med

mange repetitioner, dvs.

over 12, ggr musklerne

mere udholdende. Treening
med 8-12 repetitioner giver

en mellemvej og gar musk-
lerne bade udholdende og
steerkere.

P
treener med mange repetiti- |
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EKSPLOSIONSPRINCIPPET

Saenk veegten langsomt.
Forsgg derefter at lgfte den
sa hurtigt som muligt
EKSPLODER! Treen i

70 - 80 % af bevaegelsen og
brug en belastning pa ca.80
% af din max veegt.

Hold lange pauser pa 60 -
120 sek. mellem seettene.
Brug kun basis-gvelser og

KVALITETSPRINCIPPET

Laft og seenk vaegten lang-
somt, dvs. 4 sekunder
saenkning og 2 sekunder
loft. Treen med lette veegte
og veelg % dele isolations
gvelser. Treen i fulde og lan-
ge beveegelser, og sgrg altid
for at f& maksimal udstreek-
ning og sammentraekning.
Treen altid til max og brug
gerne forceret repetitioner.

MELLEMTING

8-12 repetitioner giver en
mellemting mellem eksplosi-
ons- og kvalitetsprincippet.
Treen med en middeltung
belastning, og treen med en
blanding af basis gvelser og
isolations-gvelser.

Jeg anbefaler denne
treeningsform til motionister,
som gnsker at tabe sig. Hold
pauser pa ca. 60 sekunder.
Kosten variere alt efter
motionistens gnsker om
motion eller vaegttab.
Generelt kan jeg sige, at en
kost er pa 65 % kulhydrat,

1. Alle treeningsformer pa én
0g samme traeeningsdag.
Start med basic-gvelser og
slut med isolationsgvelser.

undga forcerede repetitio-
ner.

Eksplosionsprincippet
nedbryder musklernes hvide
celler - de hurtige og steerke
celler, og er derfor protein-
kreevende. Jeg anbefaler en
kost med en energifordeling
pa 60 % kulhydrater, 30 %
protein og 10 % fedt.

Treen med 12 - 16 repetitio-
ner. Hold korte pauser pa
30 - 60 sekunder mellem
seettene.

Kvalitetsprincippet treener
musklernes udholdenhed og
iltoptagelse og primeert de
rede muskelceller.

Jeg anbefaler en energifor-
deling pa 70 % kulhydrater,
20 % protein og 10 % fedt.

25 % protein og 10 % fedt er
at anbefale.

Alle disse varianter er vigtige
for et godt resultat!

For meget af det en eller
det an kan lede til overtree-
ning og til et mindre godt
resultat.

Et effektivt og komplet
treeningsforlgb bgr derfor
indeholde:

1. Tunge basis gvelser efter
eksplosionsprincippet (6-8
repetitioner).

2. Lette isolationsgvelser
efter kvalitetsprincippet (12-

2. Du kan variere dine trae-
ningsdage, sa du den ene
dag treener muskelgrupper
efter eksplosionsprincippet,
og naeste treeningsdag tree-
ne samme muskelgruppe
efter kvalitetsprincippet.

16 repetitioner).

3. Middeltunge og en blan-
ding af basis gvelser og
isolations-gvelser

(8-12 repetitioner).

DU KAN OPBYGGE ET TRENINGSFORLOB PA FOLGENDE MADE

3. Du kan ogsa dele trze-
ningsprincipperne mere op
fra hinanden ved et par uger
eller maneder at treene
eksplosionsprincippet og sa
en skifte over til en periode
med kvalitetsprincippet.
Start altid med en periode
med tung og eksplosiv tree-
ning efterfulgt af kvalitets-
princippet.

Side 2

”Féa mere ud af hvert
eneste minut du
tilbringer i
fitnesscentret - med

den rigtige kost”

= 4



TRANINGSPRINCIPPER Side 3

ECTOMORF

Er en lang og smal type med
spinkel knoglebygning, lan-
ge arme og tynd overkrop
har normalt en hgj forbreen-
ding og derfor en lav fedt-
procent, og har altid sveert
ved at tage pa.

ENDOMORF

Er den totale modseaetning til ke og udvikler hurtigt store
Ectotypen. Endotypen er muskler.
lille, rund tyk, med en kraftig
knoglebygning. Endo men-

nesker er enten runde eller

firkantede, og har som regel

et lavt stofskifte og derfor en

alt for hgj fedt procent.

Endotypen keemper altid

med at holde veegten nede

og er som regel meget steer-

MESOMORF ”Du kan ikke speerre
et stykke udstyr ved
at seette et handklede
eller vandflaske pa

Er hgj, muskulgs med brede
skulder og smalle hofter.
Mesotypen har normal, kraf-
tig knoglebygning og er den
perfekte bodybuilder.
Mesotypen har normal for-
breending og en god fedtpro-
cent.

eller

ved siden af”

ECTO/MESO ELLER ENDO/MESOTYPER

Det er sjeeldent, at man kun Man bgr tage hensyn til Men én ting er helt sikkert,
er en af typerne, og langt de dette, nar man udarbejder man kan blive bedre!

fleste mennesker er lidt af et treeningsforlgb eller skal Med rigtig vejledning og
hvert f.eks. Ecto/Meso eller lave kostvejledning. viden om kropstype, tree-
Endo/Mesotyper. Man ved aldrig pa forhand, ningsprincipper og erneering,
Alle tre typer kraever hver sin hvor god man er og hvor kan vi sikre os det bedst
form for treening, og hver sin langt man kan na med mulige resultat.

form for kostplan. veegttraening, fgr man har

provet.
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Grundprogram |
Grundprogram Il

4. uger Grundtreening
8. uger Udvidet traening

Grundprogram Il 12. uger Udvidet Program

treeningsprogram.

Basicprogram |

4. uger 6 Repetitioner

2 split program Il 8. uger 6-8 Repetitioner

3 split program Il 12. uger 6-8 Repetitioner

Program 1 og 2

traenes eksplosivt for volume og styrke.

4. uger

Opvarmning
5 - 10 minutter:

1)Benspark

2) Bagside lar

3) St. Leegpres [

4) Traek til bryst

5) Pull over

6) Beenl pres (flad baenk)
7) peck deck (flyes)

8) Skulder side lgft (m.
handvaegte)

9) Triceps pres

10) Biceps m. stang

8 Uger
Opvarmning 5 - 10 minutter

1) Ben spark

2) Ben bagside af lar

3) Ben pres

4) St. laeg pres

5) Ryg Kabel roning

6) Ryg Treek til bryst

7) Bryst pres 45°

8) Baenk pres (flad baenk)
9) Pullovers

Optreeningsfasen:

2x10-12 /3x10-12/

4 x 10-12 / gg veegten
Mave gvelser (altid sammen
med ryg gvelser)

Twist med stang max 25
repetitioner, Ben lgft max
repetitioner, Twist med
stang max 25 repetitioner,
Mave bgjninger max, (Cirkel
1-2 gange uden pauser)

10) 45° Flyes (Incline)
11) Front Igft til hagen
12) Skulder halve opsving
13) Skulder pres front
14) Triceps pres

15) 45° Biceps curle

Resultatet kommer efter 60-

90 dage, dvs. efter ca. 3
maneders traening.

Herefter kan traeningen evt.

udvides til 2 split

Program 3 er selve konkurren-

cetraeeningen (kvalitets- og volu-

metreening)

Traeningsforlgb er ca. 6 mane-
der. Efter endt traeningsforlgb
holdes en pause pa en uge og
man starter igen traeningspla-
nen med program 1 osv.

Mave gvelser (altid sammen

med ryg gvelser)

Twist med stang max 50
repetitioner, Ben lgft max
repetitioner, Twist med
stang max 50 repetitioner,

Mave bgjninger max, (Cirkel

2-3 gange uden pauser)

Side 4

”Du har sikkert
hort det for.
Hemmeligheden
bag en flot krop
ligger i kosten”
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Ben - Ryg - Triceps
Opvarmning 5-10 minutter
pa eks. Kondicykel

1) Ben pres 2-3X8-12 6)Ryg Treek til bryst 2-3X8-12
2) Ben Exten. 2-3X8-12 7)En arms rowing 2-3X8-12
3) Squat 2-3X8-12  8) Treek til bryst (omvendt) 2-3X8-12
4)Back curle 2-3X8-12 9)En arms triceps Ext. 2-3X8-12

5) St. Leeg pres 2 - 3X8 - 12 10) Triceps push down 2-3X8-12

Bryst — Skulder - Biceps
Opvarmning 5-10 minutter

1) Incline baenk pres 2-3X8-12
2) Peck deck 2-3Xx8-12
3) Pullover 2-3X8-12
4) Military pres 2-3X8-12
5) Skulder halve opsving  2-3X8-12
6) Front Igft til hagen 2-3X8-12
7) St. biceps curl 2-3X8-12
8) 45° Biceps curle 2-3X8-12

_ ”Styrketraening er

Treenes i 4 uger -
Mandag, Onsdag og Fredag feellesbetegnelse for
1. Sqgat 4 X6 Find ud af, hvor mange kg. Programmet treenes i 4 uger .
2. Dad laft 4X6 Du maksimalt kan lgfte 1 Hvorefter du skifter over til en raekke fySlSke
3. Baenk pres 4X6 gang i hver gvelse. Dette er Basic - program Il gvelser, hvori en
4. Fransk pres 4X6 lig 100 %. Det er vigtigt, at du overhol- )
5. St. Biceps curl 3X6 Treen derefter alle gvelserne  der antal repetitioner og udover styrker sine
( Programmet treenes efter med en belastning pa 80 % ikke traener forceret repetiti- muskler”
eksplosions - princippet ) af din maksimale lgfte evne. on.

Hver mandag forsgger du at Kan du ikke tage alle de

opna en ny maksimalvaegt repetitioner, du skal, sa stop

(hvor mange kg Kan du lgfte i stedet for at fa hjaelp.

en gang) Hold pauser pa 60 - 120

sek.

Treenes i 8 uger -
Mandag, Tirsdag, Torsdag

og Fredag (dag 1) (dag 2) (dag 3)

Sqat 4X6-8  Beenk pres 4X6-8 Ben pres 4X6-8
Ben pres 4X6-8 Incline baenk pres 4X6-8 Sqat 4X6-8
Ben curl 3X6-8  Pres bag nakken 3X6-8 Ben curl 3X6-8
Omvendt greb chinup 4X6-8  Siddende laeg pres 3X8 Long pully kabeltraek-4X6-8
Bend over 4X6-8  Frensk triceps pres 4X8-10 Treek ned til brystet- 4X6-8
St. Biceps curl 3X6 Dips 3X8-10 Incline biceps curl ~ 3X6

Incline biceps curl ~ 2X6-8  St. leeg pres 3X15 St. Biceps curl 3X6
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(dag 4)

Incline baenk pres 4X6-8
Beenk pres 4X6-8
Side lgft skulder 3X6-8
Upright rowing 3X6-8
Triceps push down 4X8-10
Triceps baenk pres 3X8-10
Staende leeg pres 3X15

Programmet
treenes i max 12 uger
1.

Chin ups

3X max
T-bar rowing 3X6
Treek til bryst 3X8
En arms rowing  3X8
Dgad laft 3X6
Baenk pres 3X6
450 baenk pres 3X8
450 Flyes 3X8
Pullovers 2X12
5.
Stiv arms pres ned
m/Kabel 3X12-16
Langt kabeltraeek 3X12-16
T-bar rowing 3X12-16
Omvendt greb
treek ned 3X12-16
Hyperextensions 2X16
Peck deck flyes  3X12-16

450 DB Bryst pres 3X12-16
pullovere 3X16
Baenk pres t/hals 2X12

Program 1, 2, 3 treenes efter
eksplosionsprincippet.
Meget tungt uden forceret
rep.

Program 4, 5, 6 treenes efter
kvalitetsprincippet.

Hold pause dag 4 og 8 og
start forfra med dag 1 o.s.v.

Programmet treenes efter
eksplosionsprincippet. Traen
ikke flere saet end
programmet foreskriver.
Repetitionerne er
vejledende for, hvor tungt du
skal treene.

Treen alle seet til max og
undga forceret repetition.

2.

Squats 6X6
Ben pres 4-5X8
Ben curl 4X8
Et bens curl 3X8

St. leeg pres (teeer ind) 2X12
St. leeg pres (teeer ud) 2X12
St. leeg pres (parallel) 2X12

6.

Ben extension 3X12-16
Hack squat 3X12-16
Hack squat 3X12-16
Hack squat 3X12-16
Det ene ben curl 3X12-16
St. leeg pres 3X12-16

St. leeg pres(parallel) 2X15-
20

St. leeg pres(teeer UD) 2X15-
20

St. leeg pres(teeer IND) 2X15-
20

Systemet kaldes populeert
3-1-3.

Side 6

3.

Halve opsving 4X8
Bagside skulder 3X10
Fransk triceps pres3X12
Push down 3X12
Dips 3Xmax
St. biceps curl 3X8
Underarms curl ~ 3X15
4. Pause

7

Cabel Side lateral 3X12 ”@velserne omfatter

DB skulder Pres  3x12

Kabel b/skulder 3x12 blandt andet styrkelse
Pushdown- af biceps, triceps, lar,
Omvendt Greb ~ 3x16 -
franske presse  3x16 bryst, mave og ryg
Tricep Pres 3x16

Kabel-

Larry Scott curl 3x12

450 DB bicep curl 3x12
Underarm Curl 3x15

ezcuns (] Oumbel Curls

BICEPS
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SPECIALPROGRAM - FEDTFOR BRANDENDE

Fedtfor breendende
. Ben Pres

. Ben Back Curl

. Twist

Ben Extensions
French Pres
Situps

. Peck Deck

. Side Lateral Raise
. Twist

1x15

©CO~NOUOAWNE

SPECIALPROGRAM -

Genoptraening og
forebyggelse

. Ben Extensions
. Ben Curl

. Sid. Leeg laft

. Peck Deck

. Treek til brystet
. Upright Rowing
Bel Loft * 2x12
Crunch * 2x12

. HyberExtensions 3x10-16

2x12
2x12
2x12
3x10
4x12-16
3x12

©CO~NOUAWN R

SPECIALPROGRAM I11 -

1. dag:

Omvendt treek til bryst 5x10
Bend over Rowing 4x10
Baenk pres 5x6
Flyes m. bgjet arm 3x12
Fransk pres 4x6
Upright m/Rowing 3x8
2. dag:

SQUATS 5x6
Ben pres 4x12
Fransk pres 4x12
Triceps pres 4x8
St. Biceps curl 4x6

Incline Biceps curl 45° 3x8

10. Triceps Extensions
11. Bel Loft
12. HyberExtensions

Angivne repetitioner er kun
vejledende.
Treen alle gvelser til max.

Kar hele programmet
igennem uden pauser.
Efter endt cirkel holdes 1-2

RYGPROBLEMER

10. Omvendt Ben Laft
** 3x10-16

* Skal traenes pa fast og lige
underlag. Det er vigtigt, at
man presser leenden mod-
underlaget under gvelsen.
Undga svaj i ryggen.

VEGTOGNING

Traen to dage i treek og hold
1-2 dages pause.

Traen sa tungt som muligt og
brug eksplosions princippet.
Hold pauser pa 60-90 se-
kunder mellem sezettene.

Treen regelmeessigt - Hold
dig fra aerobic (cykel, lgb,
step m.m.) aktiviteter, og
kombiner din treening med
en veegtggningskostplan.

Prav at fa min 8 timers sgvn
hver nat.

KOSTPLAN FOR VEGTTAB (MOTIONIST)

Morgenmad:

Blandet frugtskal af: aeble,
paere, melon, appelsin,
grapefrugt, druer, ananas,
kiwifrugt, (evt. banan, hvis
man er meget sulten).
Veelg nogle af frugterne og
varier fra dag til dag.

Drik et stort glas frugt- eller
grgnsags juice.

Mellemmaltid 1:
1) Gulergdder, bladselleri,
agurk og tomat eller
2) En lille frugtskal
(lav noget ekstra om
morgenen)

Drik et stort glas vand eller
juice.

minutters pause.

Hvis dette er for hardt, traen
da mi nimum1 4-5 gvelser
efter hinanden og hvil 15-30
sekunder.

Cirkel programmet kan med
fordel gentages 2-5 gange.
Programmet kan for gget
effekt treenes hver dag.

**Traenes pa hgj beenk.
Programmet treenes med
lette belastninger og hgjst
hver anden dag, og helst i
samrad med en laege eller
kiropraktor. Brug kun kvali-
tetsprincippet. Ved akut hold
i ryggen afhjeelpes dette
med gvelse nummer 5, 6, 9
og 10. Efter 1-2

uger kan hele programmet

treenes.
”Nogle gvelser
styrker en specifik
muskel, mens andre
styrker en eller flere
muskelgrupper”
Frokost:

1) Ris - pasta - bagt kartoffel
med grantsager eller en
gron salat.

Brug evt. lidt tomat purré
som dressing,
eller

2) Mgrk fiber trim eller lig-
nende brgd med kartof-
fel, tomat, agurk, eeble
eller banan.

Drik et stort glas vand.
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Mellemmaltid 2:

1-2 aeg eller noget magert
kad som kylling, kalkun,
rejer, tun i vand samt en lille
salat.

Drik et stort glas vand.

Mellemmailtid 3:

Spis som mellemmaltid I,
pkt.1 eller 2 eller fibertrim/
knaekbrgd med honning,
eeble, banan, tomat, agurk
eller kartoffel. Drik vand
eller juice, kaffe eller the.

PORTIONS-DIATEN

Portions-dieeten er udviklet
til diabetikere, men er ogsa
meget velegnet til normalt
spisende mennesker, som
gnsker et kontrolleret veegt-
tab.

Den er let at overholde, og
man kan altid veere sikker
pa, at man far den energifor-
deling, man har brug for.

PORTIONS-DIATEN

Brgdgruppe A:

| portion - f.eks. 25 g
rugbrgd - indeholder 10 g
fordgjeligt kulhydrat, det
meste af det er stivelse.
Desuden er der en

del slaggestoffer.

Den stgrste del af den
daglige brgdmaengde bor
veelges fra Brgdgruppe A.

KOSTPLAN FOR VEGTTAB (MOTIONIST)

Aftensmad:

Magert kgd som kylling,
kalkun, lever, hjerte, hvid
fisk, magert okse- eller
svinekad uden fedt.

KOSTPLAN FOR VEGTTAB (MOTIONIST)

NB!

Spis alle de gange kostpla-
nen foreskriver, det er vigtigt
for dit stofskifte.

Hvis du mangler appetit, sa
spis kun lidt, men spis alle 6
gange og helst med 2-3
timers mellemrum.

Brgdgruppe A: 1 portion
=50 kcal

Brgdgruppe B: 1 portion
= 48 kcal
Grgntsagsgruppen: 1 portion
= 38 kcal

Frugtgruppen: 1 portion
=45 kcal
Meelkegruppen: 1 portion
=100 kcal

Kadgruppen: 1 portion

= 80 kcal

Fedtgruppen: 1 portion
=40 kcal

Brgdgruppe B:

| portion - feks. 20 g
franskbrod - indeholder 10 g
fordgjeligt kulhydrat, det
meste af det er stivelse.

| denne gruppe er der et
lavere indhold af slagge-
stoffer, og derfor bor den
kun indga i begraensede
meaengder i den daglige kost.

Tilbehgr:

alle former for grgntsager
(helst ra og helst friske) eller
en gron salat.

Drik et stort glas vand,
skummet eller keernemeelk.

Vedr. drikkelse:

Drik kun, hvad planen fore-
skriver ud for hvert maltid;
der ma ikke byttes rundt pa
tingene.

Kaffe og the ma dog drikkes
hele dagen. Undga alle for-
mer for fedtstof og sukker!

Kalorieskemaet bruges i
forbindelse med
ombytnings-listerne pa de
folgende sider.

Grgnsagsgruppen:

| portion - f.eks. UK) g gule-
rod eller rosenkal indeholder
1.5 g vandoplgseligt. ufordge-
jeligt kulhydrat. Der findes
kun lidt fordgjeligt kulhydrat
i gransager, men mange
slagger stoffer.

Der bor spises grgnsager
her dag.

Helst til alle maltider.

Side 8

”Fedtet forbrendes

under treening, uanset

om du er klar over,

hvordan det foregar

eller ej”

Skal du yde noget ekstra i
din treening, sa kan
malrettede spisevaner og en
kost med kulhydrater hjeelpe
dig pa vej.
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Frugtgruppen:

| portion - f.eks. 125 g eeble -
indeholder 10 g fordgjeligt
kulhydrat, mest i form af
simple kulhydrater.

De angivne antal gram er for
den spiselige del af frugten,
f.eks. appelsin uden skreael,
kirsebeer uden sten.

Kgdgruppen:

| portion - f.eks. 40 g stegt
kylling - svarer til ca. 645 kJ
(ca.80 kcal).

| denne gruppe indgar de
mest proteinrige levneds-
midler, f.eks. kod. fisk. fjer-
kree, seg og ost.

Brgdgruppe A

1 portion

Rugbred: fuldkorn - mearkt -
lyst25 g

Grahamsbrgd 25 g
Kneekbrgd 15 g

Gryn: boghvede-, og havre-
gryn - ris (rd veegt) 15 g
Mel: Grahams, Majs- og
Rugmel 15 g

Ymerdrys uden sukker -
Fibersund 15 g

4 kom - Poppiris 20 g
Tarrede bgnner (brune og
hvide) - gule aerter - linser
20 g - Ris (kogte) 35 g

| portion:

Broccoli - gulerod - grankal -
log - majs (kerner) - pastinak
- porre - rosenkal - selleri-
knold - grgnne gerter 100 g

Artiskok - blomkal - bgnne-
spirer - voksbgnner - grgnne
bagnner fennikel - peberfrugt
- rabarber - rgd og hvidkal -
spidskal 150 g

Maelkegruppen:

| portion - f.eks. 2 dl letmaelk
- indeholder 10 g fordgjeligt
kulhydrat, udelukkende i
form af simple kulhydrater.
Derfor er maelkemaengden
begreenset i diabeteskoste
Kadgruppen:

| portion - f.eks. 40 g stegt
kylling - svarer til ca. 645 kJ

De angivne antal gram er for
tilberedt vaegt.

Hvis der vejes af for tilbered-
ning. f.eks. hakkebgf. bereg-
nes et tilleeg for svind pa 20
%.

Brgdgruppe B

1 portion

Kartofler 60 g

Franskbrod - flutes - sigte-
brgd samt diverse blan-
dingsbrgd 20 g

Gifler - horn - rundstykker
20g

Aubergine -julesalat - radbe-
de - spinat - tomater 200 g

Bambusskud - graeskar -
radiser - blegselleri -

alle slags salat - kinakal
250¢g

Agurk - courgetter (squash) -
kalrabi - majroer - reeddike
300¢g

(ca.80 kcal).

| denne gruppe indgar de
mest proteinrige levneds-
midler, f.eks. kod. fisk. fjer-
kree, eeg og ost.

De angivne antal gram er for
tilberedt vaegt. Hvis der ve-
jes af for tilberedning. f.eks.
hakkebgf. beregnes et tilleeg
for svind pa 20 %.

Fedtgruppen:

| portion - f.eks. 5 g smgr
eller margarine - svarer til
ca. 160

kj (ca.40 kcal.) | denne grup-
pe indgar de mest fedt rige
levhedsmidler. De angivhe
antal gram er for den tilbe-
redte

veegt.

Makaroni - nudler - spaghetti
(pastaprodukter, ra vaegt)
15¢g

Rasp - tvebakker 15 g
Hvede, ris og sigtemel 15 g
Kartoffelmel -
jeevningspulver - budding og
cremepulver—majsstivelse
(Maizena) - sauce mel 10 g
Mannagryn - sagogryn -
semulie 15 g

Spaghetti og lign.

(kogte) 30 g

Udover de ordinerede grgn-
sagsportioner ma der spises
frit af alle gransager.
inklusive nedenstaende -

Side 9

”Nar du treener med
meget hoj intensitet,
kreever musklerne
mere energi, end

fedtet kan levere”
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OMBYTNINGSLISTER-GRUONSAGSGRUPPEN (FORTSAT)

1. Friske krydderurter som
f.eks. brgndkarse, dild,
karvel, persille,
purlgg, karse, peberrod.

2. Sur varer (syltet uden
sukker): asier, agurker,
rgdbeder,
radkal.

FRUGTGRUPPEN

1l portion

Appelsin - able - blomme -
klementin - mandarin -
fersken—nektarin -
passionsfrugt 125 g

Pzere - solbeer - hyldebeer -
blabaer - frisk abrikos -

frisk figen - kiwifrugt -
frugtsaft uden sukker 100 g

OMBYTNINGSLISTER

Meelkegruppen

1 portion

Keernemeelk - skummet-
meelk 2 di

Der skal laegges ¥ fedt por-
tion til i den gvrige kost
Letmeelk - ylette 2 dI
Sgdmeelk - A38 - tykmeelk -
yoghurt naturel - ymer 2 dl

Der skal treekkes 1 fedt

portion fra i den gvrige kost.

1 alm. pilsner (lys @l - lys
hvidtgl - skibsgl)
teeller som 1 portion fra
meelke gruppen.

OMBYTNINGSLISTER

Fiske konserves
Torskerogn, sardin,
makrel og tun i tomat

m. m. sild (marineret uden
sukker)

Kvark 45+

Rye ost 45+

Hytte ost 20+

Ost 20+,Hele seg 60 g

Middel fed fisk
Forel, @rred, Helleflvnder,
Fiskefarsretter

3. Friske og frosne
gransager:
Asparges, champignon
og andre svampe, jord-
skokker, skorzonerrod,
flaede
tomater (dase), tomatpu-
ré (koncentreret), tomat-
juice.

Jordbeer - brombeer - tytte-
beer - grapefrugt - alle slags
melon 200 g

Hindbaer - ribs - stikkelsbeer -
multebeer - tranebaer 300 g

Kirsebeer - bla og granne
druer - ananas - granateeble -
Lychee frugt (litchi) 75 g

Kadgruppen:

Kad Indmad Fjerkrae Fisk
Ost og A£g 1 portion tilbe-
redt vare:

Magre fisk
Hornfisk, Torsk,
Radspaetter, Skrubber

Skaldyr

Hummer, Krabber,

Rejer, @sters, Krebs,
Muslinger

Kvark 5+ Rye ost 5+

Hytte ost 5+ Ost 10+ 100 g

Middel fedt

Svine og lammekgad
(uden synligt fedt)
Kadfars retter, Vildt Hagne,
Kalkun, Kylling poulard
(alle med skind)

Fede fisk

Hellefisk, Laks, Makrel
og Sild (kogt, stegt eller
raget)

Smelteost 45+ Ost 30+
Soja mel (affedtet) 40 g

Hyben - banan - friske dadler
- kakifrugt 50 g
Torret abrikos og sveske 25 g

Rosiner - tgrret dadel og figen
- hybenpalaeg - figen paleeg
15¢g

Magert

Kalve- og oksekgd (uden
synligt fedt)

Svinemgrbrad

Brissel, Hjerter, Lever, Nyre,
Tunge,

Leverpostej (mager) fedtfat-
tig eller ernaerings
forbedret

Hgne, Kalkun, Kylling

(alle uden skind)

Middel fed fisk

Forel, @rred,

Helleflvnder, Fiskefars
retter

Fedt

Alle kgd sorter med synligt
fedt, fedtkant eller
fedtmarmorering, medister-
polse And, Gas, Al, (kogt
eller stegt)

Ost 45% - Parmesanost,
sojabgnner, soja mel -
(fuldfed) 20 g

”Du kan ikke spaerre
et stykke udstyr ved
at seette et handklede
eller vandflaske pa
eller

ved siden af”
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1 portion tilberedt vaegt:
jordngdder, majs-, soja-,
solsikke-, og vindruekeerne
olie. svinefedt 4g, diset
margarine, plant margarine,
smgr, Mayonnaise, remo-
lade, Svine speek (fersk eller
rgget),

fedtegrever 5g, Creme-
fraiche og piskeflgde 50%

EKSEMPEL PA DAGSKOST

Morgen:

1 dl havregrgd (kogt af 15 g
gryn og 1 dl vand)

1 dI skummet maelk

1% skive fuldkornsrugbrad
(258)

med skrabet Minarine

1 skive mager ost (20 g)

1 par radiser og gr@n peber i
ringe

EKSEMPEL PA DAGSKOST

Eftermiddag:

1 grovbolle evt. m/skrabet
Minarine

1 portion revet gulerod og
hvidkal med citron dressing

Middag:

1 kartoffel (60 g)
Gregnsager f.eks. blomkal og
bgnner (ca. 200 g)

Frugt f.eks. jordbaer (200 g)
1 dl skummet meelk

Kad, f.eks. mager svinekote-
let (ca. 80 g tilberedt)

stegt i 1 tsk. margarine (5 g)

kecal

Morgen: 200 - 300
Formiddag: 100 - 150
Frokost: 250 - 600
Eftermiddag: 100 - 150
Aftensmad: 350 - 600
Sen aften: 100—
1200- 2000

OMBYTNINGSLISTER - FEDTGRUPPEN

8 g, Minarine,

hollandaise- og bearnaise-
sauce, ngdder og mandler,
ristede jordngdder, kokos-
mel, sesam- og solsikkefrg,
jordngddesmear
(peanutbutter), creme-
fraiche og piskeflade 38%
fladeost 60+ bacon,

Formiddag:

1 skive grahamsbrgd ( 25 g)
med skrabet

Minarine eller | skive magert
kgdpaleeg (15 g)

1 tomat

(FORTSAT)

Aften:

2 tynde stk. knaekbrgd
smurt med f.eks.

mager leverpostej (15 g) / ra
agurk

FORSLAG TIL KALORIEFORDELING OVER 6 DAGE

Fleesk, raget medisterpgilse,
rullpglse, spegepglse, tor-
skelever, ristede lgg 10 g,
bajerske pglser, alm. Lever-
postej, reget al, aeggeblom-
mer 15g, Avocado, creme-
fraiche og flade 18% 20 g.

Frokost:

3/2 skiver fuldkornsrugbred
(75g)

med skrabet Minarine
f.eks.: ¥2 aeg / tomat og ra
log

magert kadpalaeg 30g

eller mager fisk 50 g

30+ ost 20 g/gran peber

1 portion rakost eller en rest
kogte gransager

Pr. 100 gr. er. gr.fedt gr. kulh. Kal. K.j.
protein
Honseked, 20 6 0] 130 545
kogt magert
Kylling 18 15 0 200 840
Svinekgd, 20 10 0 170 710

magert

Side 11

”Prov eventuelt at
blande rejerne med
stykker af kogt
kylling. Sé trylles
retten om til en slags
hurtig paella”
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EKSEMPEL PA KALORIETABEL

100 g g.protein g. fedt g.kulh. Kal. K.j.

Honsekad, kogt magert 20 6 0 130 545

Kylling 18 15 0 200 840

Svinekgd, magert 20 10 0 170 710

Kalvekgd, magert 20 5 0 130 545

Oksekgd, magert 19 14 0 200 835

Sild 18 o 0 195 650 Produkter med Kulhydrater
Torsk, kogt 17 1 0 75 310

Torskerogn 22 2 0 110 460

Radspaette, kogt 17 2 0 90 375

Ag (leg)50g 6 6 0 78 325

Ost, fed 45% 25 26 1 345 1445

Ost, mager 20% 32 9 2 220 920

Smgr og margarine 0 82 1 740 3100

Minarine 0 40 0 360 1500

Flade, piske 38% 2 29 3 370 1550 »Succes sker ikke
Flade-2 13% 3 13 4 145 607 overnight. Hold dine
Sgdmaelk 3 4 5 65 270 ojne pa prisen og ikke
Letmaelk 3 2 5 48 200 se tilbage”
Skummetmaelk 3 0 5 35 145

Keernemeaelk 3 1 5 35 150

Ymer 6 3 4 75 310

Brod 9 2 54 265 1110

Havregryn 14 8 67 390 1635

Kartofler 2 0 19 85 355

Frugt (gennemsnit) 1 0 11 50 210

Grgnt (gennemsnit) 2 0 5 15 63

Gulerod, ra 1 0 7 35 145

Lys pilsner, skibsel (1.f.) 0 0 10 89 380

Alm. pilsner (I fl.) 0 0 8 119 385

Mandler 18 54 16 625 2615

Produkter med proteiner
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FORSLAG TIL KALORIEFORDELING OVER 6 DAGE- ANBEFALES

Brad, gryn, kartofler
Rugbrad og grahamsbrad
anbefales. Franskbrad,
rundstykker og sigtebrad
kun i sma meengder. Mel til
madlavning ma anvendes i
sma maengder.

Kartofler og ris efter behov
eller som angivet pa diaet
planen.

Grgntsager

Grgntsager, gerne i form af
rakost, bgr spises hver dag
og gerne til alle

maltider.

Frugt

Hgjst 2 stk. (eller 250 gram)
pr. dag, eller hvad der er
angivet pa dizetplanen.

Meelkeprodukter

Hgjst 2 glas (ca. 400ml) pr.
dag af skummet eller keer-
nemeelk, ymer eller

yoghurt (ylette eller let-
meelks youghurt), eller hvad
der er angivet pa
dieetplanen.

FORSLAG TIL KALORIEFORDELING OVER 6 DAGE- ANBEFALES

Ost og g
Ost op til en fedtprocent pa
30.

Kad og fisk

Magert kgd (dvs. intet synligt
fedt) og alle slags fisk.
Paleeg af magert kad og

fisk. Mager leverpostej

Fedtstof

Skrabet fedtstof pa brad,
fortrinsvis minarine og diset-
margarine, og til
madlavning fedtstof i sma
maengder, bedst planteolie.

Sgdemidler
Kunstige sgdestoffer.

Drikkevare

Vand, kaffe, the, apollinaris
og sodavand uden sukker
Op til i | fortyndet saft

uden sukker, eller hvad der
er angivet pa disetplanen.

FORSLAG TIL KALORIEFORDELING OVER 6 DAGE- FRARADES

Brad, gryn, Kartofler

Brgd, der indeholder sukker.
Wienerbrgd, kager og sma-
kager. Franskbrgd og andet
hvidt brgd i sterre maengde.

Grgntsager

Sukkersyltede grgntsager,
som f.eks. rgdkal, asier pick-
les og agurker.

Frugt
Sukkersyltet/henkogt frugt

af enhver art. Frugt ud over
den tilladte maengde. Rosi-
ner, dadler, svesker.

SLANKERAD

- Spis regelmaessigt

- Spis ikke for meget

- Spis grove kulhydrater

- Spis grgnsager til de fleste
af dagens

- Skyl ikke maden ned med
drikkevare, men spis lang-
somt og tyg maden

Sgrg for mest mulig
Kontroler veegten én gang
om ugen

Maelkeprodukter

Meelk ud over den tilladte
meengde. Fede meelkepro-
dukter, som f.eks. sgdmeelk,
flade, piskeflgde og creme-
fraiche. Is, maelkedrikke
med frugt og kakao.

Ost og g
Ost med fedtprocent over
30. Myseost. Mere end to
g pr. dag

Kad og fisk Alle fede kad
sorter (alt synligt fedt). Al-
mindelig leverpostej og pel-

Spis 5-6 maltider dagligt.
Herved undgas store blod-
sukkersvingninger, og der-
med

ogsa forstyrrelser i appetit-
ten, i form af hyppig sult
fornemmelser.

Overhold spise tiderne!
Spring aldrig et maltid over!
Ca. 1200 kcal. vil i mange
tilfeelde veere passende i en
affedtningsdiaet.

se pa | eeg.

Fedtstof Stgrre meengder af
smgr, margarine og plante
olie.

Sgdemidler Alle sukker ar-
ter. F.eks. stadt melis, frugt-
sukker, farin, druesukker
(glukose),

slik, chokolade, honning, og
syltetg;j.

Drikkevare Frugtjuice, aeble-
most, sodavand, lemonade
o0.l. sgde bordvine, hedvine
og

liker. Maltgl og mgrk hvidtal.

Undga sukker!

Spar pa frugt og meelkepro-
dukter!

Spis groft brad og grontsa-
ger, fordi disse fgdevarer
meetter, selvom de er
forholdsvis fattige pa energi.
Pas pa det skjulte fedt i
maden!

Brug kunstigt sgdestof, som
f.eks. sakkarin eller cykla-
mat.

Side 13

”Skenheden er bedst
kleedt, nar den er

mest upaklaedt.”
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Pandestegning:

Undga panering af kod og
fisk, bade med rasp og mel.
Varm panden/gryden godt
op uden fedtstof (ikke egnet
for kobberpander).

Brun kgdet godt pa begge
sider, krydr og steg videre
ved svag varme, evt.
tilseettes lidt vand, bouillon

Sauce:

Undga smgrsause, bearnai-
se-, hollandaise- og flgde-
saucer samt opbagte og
legerede saucer.

Brug let jeevnet sky - fri for
fedt - som foreslaet ved
stegemetoderne eller
bouillonterning,
gronsagsvand og tomatjuice.
Kolde saucer fremstillet af

Ovnstegning:

Neesten alt kad, fisk og fjer-
kree kan steges i ildfast fad
eller bradepande i ovn uden
brug af ekstra fedtstof.

Seet kgdet ind i en god varm
ovn til bruning -heeld vand,
bouillon eller grgnsagsvand
ved og skru ned.

Evt. kan mindre kadstykker
eller fisk steges i alumini-
umsfolie i ovn, gerne med
gronsager ved. Stegeposer
eller stegefilm er ogsa
anvendelige.

Slik:

Undga al slags slik, is og
chokolade - ogsa de
»sukkerfri« og »digetvarer«.
Undga franske kartofler,
peanuts, flaeskesveer o.l. pa
grund af hgjt fedtindhold.

eller greansagsvand. Hvis
kodet haenger i panden,

pensles den med lidt olie
inden opvarmning.

mager kvark rgrt lind med
vand og krydret.

Kogning:

Man sparer fedtstof ved kun
at spise kogt mad, rnen det
kan hurtigt blive ensformigt.
Prav at koge fiskestykker,
krydret og med f.eks. tomat,
lgg, champignon pakket i
folie, sammen med kartofler
eller gransager.

Det skal koge ca. 20 minut-
ter.

Salatdressing:

Undga feerdigkebte salat-
dressinger- ogsa de sakaldte
»slankedressingere«.

Grillstegning:

Man kan grillstege i almin-
delig ovn med grillelement, i
en speciel grill ovn, pa
grillpande eller pa havegrill
helt uden fedtstof. Evt. bru-
ges lidt olie til pensling af
kodet eller grillen. »Sarte«
ting som fisk eller fars retter
kan grilles i folie.

Palaegssorter:

Undga al slags mayonnaise-
salat, mayonnaise og
remoulade - ogsa sakaldte
»let mayonnaises,
»kaloriefattig remoulade« o.l.
Undga alle slags pglser og
leverpostej - samt bacon og
fleesk og ristede log.

Spar pa paleegsmeengden.

Mager salatdressing uden

sukker kan fremstilles af:

1. Citronsaft og vand, evt.
sgdestof.

2. Eddike og vand, smagt til
med sgdestof.

3. Eddike, tomatjuice og
krydderier.

4. Kvark, tomatjuice,
paprika, salt og peber.

5. Kvark, vand, hvidlgg, salt
og peber.

6. Kvark, citron- el. appelsin-
saft, evt. vand.

Side 14

Brug din grill hele aret!
Du sparer mange kcal. Og
mange penge pa el.

"Du kan spare rigtig
meget ved at bruge

grill”

Kig pa dette foto! Her ser du
rigtig mange proteiner og
kulhydrater men naesten ingen
fedt!
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Morgenmad:
Mussli/skummetmaelk eller
havregrad kogt pd skummet-
meelk. 1-2 aeg

eller en proteindrik. 1-2 stk.
frugt - gerne bananer.

Mellemmailtid 2:

Mgrk fiber trim med banan,
honning eller kartofler eller
et par bagte

kartofler.

Mellemmaltid 4:
En protein-drik.

KOSTPLAN FOR VEGTOGNING

Mellemmaltid 1:

1 bagt kartoffel eller 1-2
bananer eller 1 stk. grov-
brad.

KOSTPLAN FOR VEGTOGNING(FORTSAT)

Mellemmaltid 3:

2 glas babymad, f.eks. frugt

mos m/ris eller 1-2 bagekar-
tofler og 1-2

bananer (spises inden for 1

time efter traeningen).

KOSTPLAN FOR VEGTOGNING(FORTSAT)

Frokost:

Ris - pasta - kartofler med
noget magert kad som: kyl-
ling, kalkun, rejer, tun i vand
eller eeg.

Spis grentsager eller en
salat til, eller du kan spise
mgrkt fiber trim med magert
kad, kartofler, seg, agurk,
tomat eller banan palaeg

Aftensmad:

Magert kgd: Oksekad, hjer-
ter, lever, kylling kalkun,
hvid fisk.

En omelet af 3-4 zeg.

Spis ris, pasta -kartofler eller
mgrk fiber trim til, og altid
friske grentsager, salat eller
frugt.

Drik altid skummetmeelk, juice eller et stort glas vand lige

efter at du har spist.

Kostplanen kan evt. suppleres (ikke erstattes)

med et til flere glas
veegtagnings-proteindrik.

Proteindrikken drikkes efter at du har spist, nar du ikke kan
spise mere. Kan med fordel drikkes 1-4 gange om dagen.

Blabeer indeholder C-vitamin,
karotin, jern og magnesium.
Baerret anvendes ogsa i
naturmedicin

Side 15

THE ORIGINAL/ |\ EAT THE WAY

Mad pyramiden som den skal
se ud!

”Hvis du spiser 3
maltider om dagen sa
del maden op i 6
portioner, og spis 6
gange i stedet for 3

gange”



OVERSIGT OVER BASIC -

TRANINGSPRINCIPPER

OVELSER VERSUS ISOLATIONS OVELSER

Basic - gvelser Isolations - gvelser
Chinups / Pulldowns, Rowing, Deadlift Lat. Shrugs, Pull over machin,
by Stiff arms pull downs
S
Incline bench press, Flat benchpress, Flyes, Pec deck flyes,
w |Dips Pullowers with a dumbbell
<
@
(%) Military press, Upright rowing Side lateral raises,
?:: Front lateral raises,
% Bend ower lateral raises
o
Triceps benchpress, Dips French press / Extensions,
3 Tricep pushdown
3
s)
()
Bryst Barbel curl, Pull ups reverse grip Larry Scott curl, Incline DB curl
8]
g.
kel
?
Upright rowing Schrugs
3
)
kS]
@
N
Squats, Ben press, Dad lifts Ben extensions, Ben curls
o]
)
]
Staende laeg raises Donkey laeg raises
'\
)
Q
Sit ups Chrunc's, Ben |gft
S
3

DU KAN OPBYGGE ET TRENINGSFORLOB PA FOLGENDE MADE

1.Alle traeningsformer pa én
0g samme traeeningsdag.
Start med basic-gvelser og
slut med isolationsgvelser.

2. Du kan variere dine trae-
ningsdage, sa du den ene
dag treener muskelgrupper
eftereksplosionsprincippet,
og naeste treeningsdag tree-
ne samme muskelgruppe
efter kvalitetsprincippet.

3. Du kan ogsa dele trze-
ningsprincipperne mere op
fra hinanden ved et par uger
eller maneder at treene
eksplosionsprincippet og sa
en skifte over til en periode
med kvalitetsprincippet.
Start altid med en periode
med tung og eksplosiv tree-
ning efterfulgt af kvalitets-
princippet.

Side 16

Du drammer om en flot fysisk
fremtoning og bedre kropslig
selvtillid.

”De overfladiske
muskler, dem vi kan
se med vores blotte
gje, er rigtig gode til
kortvarigt tungt
arbejde. De er til
gengeld ikke serlig
udholdende”

Du gnsker en enkel men
saerdeles effektiv treenings-
form.



