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Kvindelig knytnaeve
fra Tine Bodilsen

Vi er stolte af at kunne praesenterer et interview med den danske verdensmester i boksning! Men Tine Bodilsen
har langt fra ndet sit mal — til sommer debuterer hun som Danmarks repraesentant ved OL i kvindeboksning.

ndelig! Tine Bodilsen er den forste danske Ver-
densmester i kvindeboksning — og vi er stolte!

Hun er ung, smuk og ikke mindst fuld af selv-

tillid og hab for fremtiden. Tine Bodilsen er 24
ar gammel og er lige nu bosat i Aarhus. Hendes hverdag
er tilpasset med treening to gange dagligt — hele tiden
med fokus pé at opnd nye mal. Tine blev netop udrdbt til
Verdensmester i december 2012, men det stopper ikke
her. Til sommer stiller hun op som den danske repraesen-
tant ved OL i kvindeboksning.

Mens boksning har veeret med pd meendenes program
imere end 100 &r, er det forste gang, at kvindeboksning
ser dagens lys ved OL. Og Danmark har en kvinde, der
vil med — hun hedder Tine Bodilsen.

! Hun ved, hvad hun vil

Tine er slet ikke i tvivl om, hvor hun vil hen og hvad
der skal til. ,Jeg er meget fokuseret pd at nd mine per-
sonlige mal. Og jeg ger alt, hvad der star i min magt for
konstant at udvikle mig og hele tiden blive bedre". For
det er ikke en nem branche at veere kvinde i, det er sveert
virkelig at sld igennem som kvindelig bokser da sporten
er preeget af meend. Der er heller ikke mange tv-kanaler,
der vil sende kvindekampe og ofte far kvinderne kun lov
til at komme med i live-tv som opvarmning for mande-
nes kampe. Men det skreemmer ikke Tine. , Det handler
om tdlmodighed og dygtighed. Hvis viljen og indstillin-
gen er rigtig, kan man sagtens gere karrierer som kvin-
delig bokser".

Tine Bodilsen har altid veere malrettet og hun feerdig-
gjorde studentereksamen sidste sommer med et snit pa
10,7 pad 7-trins skalaen. Selvom treening og lektier ikke
altid passer sammen, og som ofte har kostet nattesgvn,
er Tine bade stolt og meget tilfreds med resultatet. ,Det
var ikke nemt bade at passe min skole og treening, men

m I kvindelig knytnaeve fra tine bodilsen

jeg tog nogle aftenkurser, der skaffe mig merit i nogle at
de lettere fag og ellers lavede jeg ofte lektier til klokken
lort om natten”.

I De tre gyldne rad

Tine giver her et bud p4, hvad der vigtigt at huske, hvis
du vil veere en dygtig, solid og professionel atlet:

» Spis rigtigt. Du skal p& ingen made sulte dig for at
tabe kilo og fedt, for du taber ogsa muskler. Fa lagt en
madplan hos en dieetist.

» Fa en god S@VN. Din nattesgvn har star betydning
for dit energiniveau og indleeringsevne.

» Varieret tra&ning. Det er vigtigt at du laver et varie-
ret treeningsprogram, der arbejder med alle de forskel-
lige muskelgrupper. Sorg for, at holde mindst en dags
pause mellem din treening nar du starter op.

Vi takker for de gode rad. ,Jeg har selv fuldt disse tre
rad da jeg startede, og jeg er sikker p4, at det har veeret
til stor gavn for min karrierer”.

I Tines vej til succes

Men det er ofte lettere sagt end gjort. Hvordan overforer
med teori til praksis? Tine har en lgsning. ,Jeg brugte
lang til pa at f& min kost og treening til at heenge 100 %
sammen. Jeg opsggte min treener og fik ham til leegge et
fast treeningsprogram for en hel uge. Derefter gik jeg til
dieetist og fik hende til at lave en madplan, der passede
til den type af treening, som jeg nu skulle udferer. Det
betad, at nogle dage skulle jeg have mere protein end
andre dage afheengigt af min treening".
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%9 Hvis du vil veere en
serigs atlet, sa tag
din kost og traening

lige sa serigst.



TINE BODILSENSs BLA BOG

Navn pa dabsattest:  Tine Julie Bodilsen
Fadselsdag: 24 juni 1989
Fadeby: Esbjerg
Nuvarende by: Aarhus (midtbyen)
Civilstatus: Fast forhold
Keeledyr: En kat (Misse)
Livret: Baf, sovs og kartofler

Yndlingsting: Boksehandsker

TINE BODILSENs TRANINGSLOG

Bokseklub: APB (Aarhus Pro Boksning)
Vaegtklasse: Fiervaegt (59 kg.)
Tid som amater: 2005-2009
Tid som professionel: 2009-2013
Sterste sejr: Verdensmester i fjervaegt

TINE BODILSENs FAMILIE

Fars navn: Flemming Bodilsen
Mors navn: Hanne @stergaard Bodilsen
Seskende: Kristina Sofie Bodilsen
Kaereste: Henrik Madsen

.Der gik dog en méned eller halvanden for jeg kunne
meerke forskel pd kosten og treening. Men det virker og
det giver et meget bedre og langsigtet resultat. Faktisk
har jeg faet sa meget forstdelse for de to elementer, at
jeg selv ved, hvad jeg skal spise for at f& det maksimale
ud af min treening”.

Vi giver Tine ret — kost og motion skal have den sam-
me feellesneevner for det virkelig giver noget i den lange
lgb og det er vigtigt bade at treene og spise varieret.

Tine Bodilsen blev i en alder af kun 15 ar optaget pa
Team Danmarks Ungdomshold og havde sin forste ama-
terkamp pd hendes 16 ars fadselsdag. Hun har gjort lyn-
karrierer som kvindelig bokser og allerede som 20-arig
boksede hun professionelt.

,Boksning har taget meget af min ungdom, og jeg har
ikke gdet i byen og drukket mig fuld som mange af mine
venner og veninder har — og det gor jeg stadig ikke. Om
jeg fortryder det en dag? — nej, det tror jeg ikke. Jeg har
valgt udfra, hvad der var vigtigst for mig og det er uden
tvivl min bokse-karrierer”.

Vi er ikke i tvivl om, at Tine Bodilsen har fdet stor suc-
ces gennem standhaftighed, men vejen hertil var hard.

I Ikke en dans pa roser

Det kan godt ske, at Tine lyder selvsikker og viljesteerk,
men det har ogsa kreevet blod, sved og tarer at nd her-
til. “Ja, det har veeret utroligt hdrdt. Min treening og
den stramme dieet har kostet mig mange venskaber

og forhold. Og det har veeret sveert for mine keere-
ster, at acceptere, at de kom i anden reekke og
generelt, kan mange slet ikke forstd, hvor meget
treeningen betyder for at kunne preesterer 100 %
iringen HVER gang".

Men hvor der er vilje, er der en vej. Og Tine
fandt vejen. Hun er nu i et fast forhold gennem
2 ar og parret her netop bosat sig i en feelles lej-
lighed i centrum af Aarhus. , Jeg tror pa keerlig-
heden og jeg tror p&, at man ndr leengst med at
veere tro mod sig selv. Og heldigvis har jeg féet
lagt nogle faste rutiner i min hverdag, sa der
bade er plads til karrierer og keerlighed".

Nu er alle flyttekasser pakket ud og
keerlighedslivet er pa plads, sa Tine
vil nu bruge manederne frem til
sommer pa intensiv treening op
til OL. ,,Min treener har lagt et
program og en dieet, som
skal falges til punkt
og prikke, hvis
min dregm om
en plads ved
OL skal bli-
ve til virke-
lighed".

%9 Nogle boksere vil gare

alt for at skreemme
modstanderen inden
kampen. Jeg vaelger at
skreemme dem | ringen.

Tine Bodilsen har ben i neesen og hun er klar til at give
alle kommende modstandere kamp til stregen. ,,Selvom
det bliver nogle harde og kraevende kampe, giver jeq alt,
hvad jeg har i mig. Nogen boksere vil virkelig gere alt
for at skreemme modstanderen inden kampen. Jeg veel-
ger at skreemme dem i ringen".

Selvtilliden er i top og der er lagt i ovnen til et brag af
et OL i sommeren 2013. Os fra +INmotion star alle klar
til at give Tine Bodilsen vores fulde opbagning nar hun
moeder den femdobbelte verdensmester, Mila Sitkovsk
fra Rusland, den. 07.06.2013. Hvis du vil have en plads
pa holdet, sa skriv en mail til redaktionen og forteel lidt
om, hvor netop du skal med. Du kan sende din mail til
info@inmotion.dk.

I Hvad med fremtiden

Selvom der er stor et fokus pa treeningen op til OL lige
nu, har Tine Bodilsen ikke lagt drommen om en familie
pa hylden. ,Ja, jeg vil gerne have ville, volvo og vovs.
Men alting til sin tid. Min keereste og jeg nyder at veere
uafheengige lige nu, men derfor traekker mit mo-
dergen stadig i mig. Jeg har altid gerne ville
have bern og jeg vil ogsd gerne giftes”. Der er
dog ikke fremtidsudsigter til bryllup og bern
inden for de neeste ar, men Tine dog har ind-
stillet sig pa at leegge boksehandskerne pa
hylden ndr hun fylder 30. ,,Boksning er en
stor del af mit liv lige nu, men jeg er ogsa
klar til at veere en god mor og hustru nar
den tid kommer, og da der ikke er tid til
bdde min boksekarrierer og kernefami-
lie, vil jeg finde et andet arbejde til den
tid". For boksningen, havde Tine en drem
om at blive salgsassistent, og det bliver der rig
mulighed for ndr handskerne skiftes ud med bleer.

kvindelig knytnaeve fra tine bodilsen I _



ankovinger, vinkefedt og mormorarme. Ja, keert
barn har jo mange navne. Men desveerre er de
sveere at slippe af med! Styrke er meget mere
end en sjr ndr du leegger arm, eller at rive en
telefonbog i stykkker. Og lad os veere helt eerlige; Hvad
skulle du ogsa bruge det til?2 For kvinder handler styrke
om at treene sig til en krop,
der er den allerbedste ver-
sion af sig selv.
En flad mave, faste arme
og speendstige 1ar far tejet ’ ’
til at sidde en flottere, men
den helt store gevinst ved
styrketreening er, at du vil
fole dig steerkere, energisk
og uafheengig. Du kan me-
get mere i hverdagen, nédr
du treener dine muskler og
opbygger en styrke, der le-
ver op til de forventninger,
du har til dig selw.
Er du steerk, vil alting fo-
les meget lettere og plud-
selig bliver det ren barne-
mad at slaebe fire fyldte indkebsposer hjem fra brugsen
og op pa 4. sal, lebe efter bussen og beere rundt pa un-
gerne. Du vil maske opleve, hvordan du sd sméat begyn-
der at strutte af selvtillid og helt automatisk ranker ryg-
gen, bade fordi du er blevet steerkere og fordi du ved, at
din krop er i absolut topform.
I lobet af de naeste 8 uger, vil du tabe ca. 2-3 kg. ren
fedt, du vil fa en 10-20% steerkere underkrop og en 20-
30% staerkere underkrop — vink farvel til vinkefedtet.

m | traeningsfokus farvel til vinkefedt

Nu er din tid
kommet til at
sige farve til
bankovingerne.

Du bliver ingen Schwarzenegger, men stryketreening
er et yderst effektivt redskab til at gere musklerne staer-
kere og sterre, sa du kan yde mere i hverdagen. Og til
med gore din krop tonet, stram og flot at se pd. Du skal
ikke bekymre dig om, om du pludselig svulmer op som
Arnold Schwarzenegger, og da kvinder har sveerere ved
at f3 store muskler, i forhold til
meend (fysikken seetter en na-
turlig stopper). Derfor er det jo
meningslost, at s mange kvin-
der kvitter styrketreeningen af
frygt for at blive for muskule-
se og dermed fa frataget deres
femininitet. Alene kan beteg-
nelsen ,, At bygge muskler op”,
fd mange kvinder til at vende
sig mod lgb, spinning og aero-
bic. Men sandheden er, at hvis
du vil eendre forholdet mellem
muskler og fedt i din krop, sé
er styrketreeningen dit absolut
bedste redskab.

Hvis dit mél er at komme til
at se mere tonet ud, vil du ikke
udelukkende kunne slanke dig til holdbare resultater.
Der skal muskler til for kroppen ser fast og trimmet ud,
og har du lidt rigeligt af fedt op kroppen, skal noget af
det veek. Styrketreening forbedre din kropssammenseet-
ning langt bedre end kredslgbstreening.

Efter tre méneder med tre timers ugentlig cardiotree-
ning (fx. leb), har du tabt ca. 1-2 kg. fedt uden at f& mere
muskelmasse. Styrketreener du i lige sd lang tid, har du
bdde tabt 2-3 kg. rent fedt og sge din muskelmasse.
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TRZAN SOM ET VILDDYR, IKKE SOM EN T@S
Hvis du vil se resultater, skal din traening
kunne meerkes. Her er de tre feelder, som du
skal veere sarligt opmeerksom pa.

1. Du laver for mange isolationsgvelser

Selvom du laver 30-50 gentagelser pa ,in-
derldrmaskinen”, sikrer det dig ikke faste Iar.
Drop isolationsgvelser og lav istedet basis-
gvelser, der bergrer flere muskelgrupper.

2. Du traener med for lette vaegte

Du bliver ikke stor af at treene tungt! Start ud
med at veelge en vaegt, du max. kan lgfte 20

gange. Og efter et par maneder, skal vaegten
gges, sa du max. kan lgfte 10 gange.

3. Du spiser ikke efter traening

Selvom du vil tabe dig, er det vigtigt at fylde
depoterne med energi senest 30 min. efter
du har sat handvaegten fra dig.

Og sd er der absolut ingen tvivl om, at styrketreenin-
gen vil give den langt peeneste kosmetiske resultat. Og
skeerer du ned pa kalorierne, vil du samtidig tabe endnu
mere, sd der snildt kan ryge 5 - 8 kg. rent fedt pa blot tre
mdaneder. Dette sker uden tab af muskelmasse, som det
kan ske med cardiotreening.

Som en ekstra gevinst er veegttreening uden sammen-
ligning den treeningsform, der styrker dine knogler mest
og har du dyrket serigs styrketreening igennem dit voks-
ne liv, reducerer du risikoen for knogleskerhed med op
til 80 %. Iseer kvinder er seerligt udsatte for netop denne
sygdom efter menopausen.

I Se din krop med et helt billede

Nar du vil se og meerke resultater, er den bedste lgsning
at betragte din krop som en helhed. Alt for mange kvin-
der fokuserer pa de enkelte dele af deres krop, som de er
utilfredse med og giver den gas med treening netop der.

Men det er en forkert strategi, som i bedste fald ikke
virker, og i veerste fald ger problemet veerre. Vil du have
faste 1ar, er squat en langt bedre lgsning end 50-60 gen-
tagelseri ,inderldrsmaskinen”, da du far fat i langt ster-
re muskelgrupper gennem squat.

Treener du primeert de store muskelgrupper (fx. 1&r og
biceps), opbygger du derimod en betydeligt sterre mu-
skelmasse overalt og forbreender mange flere kalorier,
da det koster en masse energi at bygge muskler op og
holde dem i gang. Samtidig sender hard muskeltreening
signaler ud i kroppen, som mindsker dens tendens til at
lagre fedt — sd alt i alt bliver du ikke stgrre, snarer min-
dre og under alle omsteendigheder, bliver du fastere og
steerkere efter traeeningen.

I Tunge vagte giver bedre resultat

Generelt styrketreener kvinder ikke sd hdrdt som meend
og studier viser, at meend opndr neaesten lige sd gode re-
sultater ndr de treener alene, som hvis der stod en per-
sonlig traener ved siden af. Kvinder yder derimod mar-
kant mere ndr de far at vide, hvor tungt de skal lofte.

Ofte foler kvinder sig maskuline, hvis de kampsveder
og farven i ansigtet skifter til red. Men hvis du vil se og
meerke resultater, skal du veelge tunge veegte og ga til
den. Sa er du ogsd garanteret en krop, der strutter af
sundhed og overskud, og samtidig far du en flad mave,
faste balder og lar samt faste arme.

Hvis du vil se resultater hurtigt, skal du treene ca. 2-3
gange om ugen i de forste 1-3 maneder. Herefter kan
du gd ned ned til to ugentlige treeningspas. Husk at give
den gas og turde veelge de tunde veegte — sa viser resul-
taterne sig langt hurtigere. Du far en treeningsskema for
de neeste 8 uger samt en madplan lige til at heenge op
pa keleskabet. Hvis du vil dele dine treeningsresultater
med os, sd skriv til info@inmotion.dk.

TRANING

1 @VELSER (UGE 1-4) SAT 0G ANTAL

2 Benpres 4x15
Baenkpres 4x15

3 Traek til bryst 4x15
Hyperextention 4x12-15

4 Push (siddende) 4x12-15

H QVELSER (UGE 5-8) SAT 0G ANTAL

6 Squat 4x12/8/4
Baenkpres 4x12/8/4

7 Dadlaft 4x12/8/4
Kropshavning 4x12/8/4

8 Push (siddende) 4x12/8/4

MADPLAN *

MANDAG Tomatsuppe m. brad
TIRSDAG Vegetarpizza
ONSDAG Engelsk baf m. mos
TORSDAG Paprikagryde m. ris
FREDAG Koteletter i fad
LORDAG Indbagt kylling
SONDAG Boller i karry m. ris
SNACKS Ngdder og frugt

4x12/8/4=gentagelser for ugens tre treeningspas. * Madplanen er baseret pa hovedmaltider, tilbehgr kan veere valgfrit.

7 GEVINSTER VED
STYRKETRANING

» . Du far en meget mere tonet, fast, flot og
velproportioneret krop — bare vent og se!

» 7. Du vil komme til at se yngre ud fordi du
bremser kroppen naturlige aldringsproces.
Det er mere effektivt og meget sundere end
rynkecreme og plastikoperationer.

» 3. Du f&r oget styrke, s& du neermmere kan
klare hverdagen. Derudover far du en mas-
se god energi og overskud.

+INmotion 07/13

» 4. Din kropsholdning bliver styrket og for-
bedret. Du far en meget mere rank og sund
holdning og en flottere fremtoning.

» 5. Du far mere selvtillid og indre styrke. Det
er vigtigt at have det godt med sig selv, alt
godt starter med det indre.

» B. Du bliver bedre til de gvrige motionsfor-
mer, lige fra tennis til lebetreening. Du bli-
ver mere udholdende og for styrket din ba-
lanceevne og koordination.

» ]. Du f&r mere muskelmasse og mindre fedt

pa kroppen. Og husk, styrketreening er den
bedste slankekur for bade dig og din krop.

treeningsfokus farvel til vinkefedt ||



5 HURTIGE

Vi har spurgt tre af vores
medlemmer om deres
treening hos +INmotion.

Vi er altid interesserede i at vide, hvordan vores med-
lemmer har det med at komme i vores centre. Derfor har
vi fanget tre af vores medlemmer og bedt dem forteelle
lidt om deres treening.

Vi har siden nytdr gjort en raekke forskellige til-
tag i alle 30 centre og vi glade for at kunne lukke
dorerne op igen den 31.03.2013, hvor vi laver en
tur rundt i de respektive centre og forteeller lidt
om de nye spaéendende ting.

Vi vil derfor gerne invtitere alle vores medlem-
mer til officiel dbningsceremoni den 01.04.2013
fra kl. 11-15, hvor der vil blive serveret forfrisk-
ninger, en let buffet og et hemmeligt indslag.

I Vi har flottet os

Men vi kan allerede nu lgfte slgret for nogle af de nye
tiltag du kan finde i dit lokale +INmotion center:

» Sauna. Du kan gleede dig til en ekstra svedetur efter
treening i den nye sauna. Der er en sauna tilgeengelig
i alle omkleedningsrum.

P

~

Spa-afdeling. Vi har bygget om, og udvidet
vores centre med en spa-afdeling. Her kan du
bl.a. nyde damp- og boblebad, et iskoldt finsk
bad og forkeele kroppen med leekre olier.

P

~

Cross trainer med tv. Du skal ikke snydes
for alt det gode fjernsyn nér du treener, og der-
for har vi bestilt helt nye Cross trainerer med
indbygget fjernsyn. Og mere end 80 danske og
udenlanske kanaler star til din rddighed.

P

~

24 | 7 fitness. Neesten! Men vi udvider 0gsa vores
dbningstider, sd du fremover kan treene fra kl. 5:30 om
morgenen og helt ind til midnat.

» Butik. Vi giver dig muligheden for at kebe laekre ting
til din treening, og det til en uhert god pris.

Tine Bodilsen, 23 ar.
Medlem af +INmotion siden 2012

Hvor ofte traener du?

Jeg traener ca. 2- 3 gange om ugen.
Styrketraener du?

Ja, det gar jeg hver gang.

Hvilke hold treener du pa?

Jeg er lige startet til Zumba og StepFit Intro.
Hvilke type traening kan du bedst lide?
Jeg er nok mest til holdtraening.

Er du tilfreds med faciliteterne?

Helt sikkert! Det er laekkert med den nye sauna.

Henrik Madsen, 27 ar.
Medlem af +INmotion siden 2007

Hvor ofte traener du?

Jeg treener 5 gange om ugen.

Styrketraener du?

Ja, jeg plejer at kare samme program.

Hvilke hold traener du pa?

Holdtraening er ikke lige mig.

Hvilke type traening kan du bedst lide?
Klart styrketraening for hele kroppen.

Er du tilfreds med faciliteterne?

Ja, meget! Der er altid de nyeste maskiner.

Ronnie Haarup, 27 ar.
Medlem af +INmotion siden 2009

Hvor ofte traener du?

Jeg treener 2-3 gange om ugen.

Styrketraener du?

Ja, jeg har et fast tra&ningsprogram.

Hvilke hold treener du pa?

Jeg treener ikke pa hold.

Hvilke type treening kan du bedst lide ?
Jeg er mest til styrketraening for overkroppen.

Er du tilfreds med faciliteterne ?

Ja, 0gsé selvom der nogen gange er lang ka.



HOLDTRZANING
Sjovt og effektivt

Hvad er det nu lige, man laver pa en ,Stram Op“-time? Og skal man slas til ,Box-Aerobic”? Fitnesscentrenes
udbud af holdtraening er konstant voksende, og der er meget at hente i treeningssalen; effektiv treening, der sender
din form pa himmelfart, en instrukter, der motiverer dig nar du har mest brug for det, og holdkammerater som du
kan grine og lgfte i flok med. P& de sider kan du se, hvad alle de forskellige hold indeholder og hvor meget du far
ud af dem, malt pa veegttab, kondition, styrke, koordination, balance, smidighed og humar. Alt i alt far du en guide

I holdtraening og en guide til, hvordan du sammensaetter det optimale program til netop DIN treeningstype.

om med pd holdet! Vi har alle vores favoritter

inden for treening, og ndr du ger noget, du

kan lide, vil du hurtigt opnd resultater. Al-

sidig treening er dog afgerende for at f& en

energifyldt, steerk og funktionel krop. Hvis du supplerer

din yndlingstreening med noget, der er helt anderledes,
vil du opnd bedre resultater end nogensinde.

Kroppen er udstyret med henholdsvis et sympatisk og
parasympatisk nervesystem. Forstenaevnte giver os mu-
lighed for at treene for fuld hammer ved bl.a. at skyde
vores kortisolniveau op i hgjderne. Kortisol fremmer vo-
res korttidshukommelse, det hjeelper leveren til at fjerne
giftstoffer og er med til at regulere blodsukkeret, hvilket
vi har brug for under aktivitet. Kortisol er imidlertid et
stresshormon, der bl.a. gger blodtrykket, nedsaetter ind-
holdet af mavesyre (og dermed fordgjelsen) og mindsker
knogleteetheden. Korer du derudad med hgjintens trae-
ning hver dag, vil kroppen reagerer ved at udskille for
meget kortisol.

Derfor vil du gore dig selv en tjeneste ved at supplere
med treening, der forkeeler det parasympatiske system,
som er det, der far os til at slappe af og lade op. Det kan
veere timer som yoga og pilates. Skaber du med din tree-
ning en ligevaegt mellem de to nervesystemer, vil du op-
leve et meget storre velveere og endnu bedre resultater
af den treening, du elsker.

Hver er de neevnte holdtyper er vurderet pa effektivi-
teten inden for forskellige kategorier. Jo flere markerede
felter, des hgjere effekt har det padgeeldende hold inden
for den givende kategori.
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TRAN DIN
KOORDINATION

»Men jeg KAN bare ikke koordinere arme og
ben!". Nej, nej og atter nej, teenker du maske.
Jeg kan ikke engang klappe i heenderne og
flytte fedderne p& samme tid, sd holdtreening
med koreografi er slet ikke noget for mig. Jo,
det er! Og jo, du kan! Koordination er noget,
der lan leeres, og der er masser ad gevinster
at hente ved at gore det. Du kommer i gang
ved at deltage i en begyndertime, fx. aerobic.

» Forbedret balance. Du farlettet daglig-
dagen og forbedret praestationsevne under
treeningen.

» Forbedret motorik. Du vil f& lettet be-
veegelser og skal dermed generelt anstren-
ge dig mindre.

» Forbedret kendskab. Du vil & et bedre
kendskab til din krop og kropslig forméaen,
sd fald og uheld forhindre.

holdtraening sjovt og effektivt I




Simpel koreogratfi til lantinameri-
kanske rytmer. Dansene bestar af
er en blanding af merengue, salsa,
flamingo og hip-hop. Musikken er
i centrum og hvert musiknummer
har sin egen koreografi.

VAGTTAB EEEN
KONDITION EEEN
STYRKE Hn
KOORDINATION EENE
BALANCE [

SMIDIGHED Hn

HUM@R EEEER

Holder, der minder om:
Zumba Toning, Zumbatomic

BOLDHOLD

Treening med stor bold, som er et
godt redskab til bade at traene alle
de indre og yndre muskelgrupper.
Der suppleres med balancegvelser
og treeningen har fokus pd mave-

og rygmuskulatur.

VAGTTAB HE
KONDITION [

STYRKE EEER
KOORDINATION [
BALANCE EEERN
SMIDIGHED [
HUM@R EEENR

Holder, der minder om:
Core-hold, FitBall.

STEP FIT

Treeningen foregdr gennem nogle
koreografikombinationer, hvor der
bruges en stepbaenk som redskab,
som man treeder op og ned af. Der
kan varieres i hajden pa beenken,
der gger effektiviteten.

VAGTTAB EEEN
KONDITION EEEN
STYRKE EEN
KOORDINATION EEEENR
BALANCE EEN
SMIDIGHED [

HUM@R EEEN

Holder, der minder om:
Step Latin, Bodystep, Dancestep

PILATES

Treening med fokus pd kropshold-
ning og beveegelseskvalitet samt
kontrol af vejrtreekning og stabili-
sering af kropsstammen. Der arbej-
des med baekkenets, skulderbalde-
nes og nakkens stilling.

VAGTTAB HE
KONDITION [

STYRKE EENE
KOORDINATION EEN
BALANCE EEN
SMIDIGHED EEEN
HUM@R EEN

Holder, der minder om:
Bodyflow, Powerpilates.

POLEDANCE

Treening pa gulv og stang, hvor du
bruger hele kroppen. Stangen vil
fungere som stotte, mens du leerer
nye og anderledes bevegelser. Til
treeningen bruges kun stangen og
gulvet som redskaber.

VAGTTAB [ N
KONDITION [ N

STYRKE EEEN
KOORDINATION EENE
BALANCE EEEN
SMIDIGHED EEEER
HUM@R EEEN

Holder, der minder om:
Der findes ikke lignende hold.

HATHAYOGA

En yogaform, hvor man fordyber
sig i hver enkelt stilling og holder
den i leengere tid. Mélet er et gge
sin kropsbevidsthed og koncentra-
tionsevne samt gge energiniveau
og personligt velveere.

VAGTTAB |

KONDITION |

STYRKE [ N
KOORDINATION EEEN
BALANCE EEEN
SMIDIGHED EEEENR
HUM@R |

Holder, der minder om:
Poweryoga, Hot Yoga, Bodyflow.

SPINNING

Cykling til musik pd en stationeer
cykel, hvor fodderne speendes fast
til pedalerne. Timen varieres ved
at skrue belastningen op og ned,
skifte tempo samt skifte mellem at
std og sidde.

VAGTTAB EEEER
KONDITION EEEER
STYRKE HE
KOORDINATION [ N
BALANCE |

SMIDIGHED |

HUM@R [ N

Holder, der minder om:
Bodybike, Activio, RPM.

@ST, VEST ...
HJEMME BEDST?

Neesten er lige sa stort som udbuddet af hold-
treening, er udbuddet af DVD'er, hvor du kan
lave alt fra Zumba til Aerobic over Pilates og
styrkegvelser til yoga hjemme i din egen stue.
Og alt efter temperameny, kan det bade have
fordele og ulemper at treene alene med fjern-

synet som eneste selskab.

» Tran hjemme. Hvis du har en travlt peri-

STRAM 0P

Forskellige opstrammende gvelser
for hele kroppen. Der seettes fokus
pa teknikken, sd alle kan fa noget
ud af det. Der benyttes forskellige
redskaber, fx. hdndveegte, matter,
stepbaenke og bodybarer.

BOKSNING

Traditionel interval- og boksetrse-
ning uden form for fysisk kontakt.
Bade kondition- og styrketreening
med redskaber, fx. boksehandsker,
sjippetorv, sandsak og boksepude.
Der leegges vaegt pd intensitet.

VAGTTAB [ N VAGTTAB EEEER
KONDITION [ KONDITION EEEER
STYRKE EEEN STYRKE EEEN
KOORDINATION [ KOORDINATION HE
BALANCE HE BALANCE HE
SMIDIGHED SMIDIGHED HE

HUM@R [ N HUMBR EEEN

Holder, der minder om:
Bodytoning, MBL, Bodyshape.

Holder, der minder om:
Kickboxing, cirkeltraening.

VALG HOLD

ode i sigte og fitnesscentret ligger for langt
veek. Hvis bgrnepasningen glipper en dag,

hvor du havde planlagt treening eller hvis
du ikke kan nd i centret inden lukketid.

» Traen pa hold. Hvis du vil have det mak-
simale ud af din treening med en instrukter,
retter din teknik og motiverer dig. Hvis du
vil kunne veelge mellem en reekke hold, der

Find din treeningstype og
veelg hold derefter. Det gar
din tra&ening meget mere
effektiv, men ogsa sjovere.

Vi har lavet seks treeningstyper, som gor det nemmere
for dig at veelge de rigtige hold. Du kan veere ,,tonseren”,

,danseprinsessen”, , den steerke”, , boldspilleren”, ,mu-

gor alt sjovere og hvis du vil veere en del af

ethold, hvor alle lgfter i folk og nyder tiden.

sikelskeren" og ,teenkeren”. Serg altid for at variere din
treening, lav aldrig kun de samme gvelser — det er vigtigt
at treene hele kroppen for at fa det bedste resultat.

Se nedenfor, hvilke hold du ber veelge:

M = Hold for: danseprinsessen og musikelskeren.

[l = Hold for: boldspilleren og teenkeren.
M = Hold for: tonseren og den steerke.
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Den klassiske fiskefilet med rugbred og
remoulade, er nu slet ikke sa ringe endda.

Du skal kebe folgende (2 personer til frokost):
300 gr. rodspeettefiletter uden skin
100 gr. friske, grenne asparges
300 gr. kernerugbred (gerne fra bageren)
1 stk. gkologisk citron
2 dl Rug- eller hvedemel
salt (i flager) og peber

Hjemmelavet remoulade, ja tak! Kob folgende:
50 gr. A38 yoghurt eller 9% creme fraiche

50 gr. mayonnaise (du kan lave den egen)
75 gr. cornichoner eller syltede argurker
1 tsk. karry, gerne en mild slags, fx. madras

2 stilke  blegselleri

m | fiskefilet pé rugbrad

» Remoulade: sadan ger du

Lav ferst remouladen, da den har bedst af at std afkolet
frem til serveringen. Lige dele vadt: yoghurt og mayon-
naise og lige dele grent: cornichoner og blegselleri.
Skyld og skeer blegselleristeengerne i stykker, fjern bla-
dene og hak det hele i minihakker eller foodprocessor.
Bland alle indgredienser i en skdl og seet pa kel.

» Fiskefilet: sadan gar du

Bland mel med salt og peber. Vend fiskefileterne i melet.
Varm panden op til lige over middel og brun smerret,
dvs. det skal bruse op. Steqg fileterne i et til to minutter
pa hver side, alt afheengig af tykkelsen. Server pd rug-
bred med friske asparges, citron og remoulade.

Opskrift indsendt af: Johanne Albertsen, Aarhus.
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